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’Fordi tid er liv, og livet bor i hjertet.’




Michael Ende, Momo og tidstyvene, 1973











Forfatterens forord


De livsstilsfaktorer, der i dag slår flest mennesker ihjel, er formentlig velkendte for de fleste mennesker på baggrund af de seneste mange års oplysningskampagner, der har floreret. Det drejer sig især om de såkaldte KRAMS-faktorer, nemlig forkert kost, rygning, alkohol, mangel på motion og stress. Meget tyder dog på, at der findes en ny risikofaktor, som med stor sandsynlighed vil overhale alle de øvrige inden for en kort årrække, nemlig det digitale informationsoverload.

Som læge har jeg valgt at skrive denne bog for at forklare dig sammenhængen mellem den stigende brug af smartphones, internettet og de sociale medier og så risikoen for at udvikle fysiske og psykiske sygdomme. For at forklare sammenhængen så tydeligt som muligt har jeg inddelt bogen i to dele med hver seks kapitler, som sagtens kan læses enkeltvis, men som tilsammen skal give dig et overblik og en bedre forståelse af udfordringerne i vores digitaliserede tilværelse.

Første del – ’Det komplekse liv’ – tager dig med på en rejse ind i den enorme teknologiske udvikling, vi netop nu befinder os i. Du lærer noget om sammenhængene mellem sansning og teknologi, om hvordan hjernen virker, og om hvordan sociale medier som Facebook og Snapchat er designet med ét eneste formål for øje: at belønne brugernes hjerne med stoffet dopamin for at skabe digitale stofmisbrugere.

Anden del – ’Et liv i flow’ – indeholder en række værktøjer, som du kan bruge til at skabe bedre rammer om dit liv. Du får vist nogle metoder, hvormed du kan lære at skabe rum til alt det, der hører med til et godt og fuldt liv. Du lærer også, hvordan du kan gøre fysisk og mental egenomsorg til et dagligt fokus, og du får indblik i, hvilken menneskelig egenskab der er den absolut vigtigste at beherske, hvis du ønsker et sundt liv.

Den teknologiske udvikling påvirker samfundet og alle dets institutioner som et hele, og vi kommer derfor som samfundsborgere til at stå over for vigtige valg i løbet af de næste par år. Tænker vi os godt om og handler derefter, kan vi få bedre muligheder og et bedre samfund for alle. Forspilder vi chancen for at udvise rettidig omhu, risikerer vi at sende en hel generation ud i et liv fyldt med digitale følgesygdomme.

Jeg vil gerne sende en ydmyg tak til Lindhardt & Ringhof for at give en kæphøj læge chancen for at føre sine forfatterambitioner ud i livet. I særdeleshed en tak til min hardcore redaktør Christina Lund for hendes tålmodighed samt Mette Bender for en rigtig fin slutspurt. En tak skal også rettes til Søren Kenner, Jacob Geday og Morten Hübbe for mange værdifulde kommentarer til manuskriptet og endelig en uendelig stor tak til min hustru, Naomi. Uden dig var jeg ikke mig.

God læselyst!

Imran Rashid

Læge, familiefar og interesseret i det bedste liv for alle.







Del 1

Det komplekse liv










1. En verden i forandring



8 millioner e-mails åbnet. 2 millioner sms’er afsendt. 309.375 Facebook-likes. 96.756 Snaps. 52.836 tweets. 10.185 Instagram-posts.

Det er, hvad der skete på sociale medier i løbet af de få sekunder, det tog dig at læse disse linjer.



Big data ændrer virkeligheden

IBM anslår, at den massive datamængde, der på daglig basis frembringes i det moderne samfund, betyder, at 90 procent af al den information, der nogensinde er skabt i hele menneskehedens historie, startende helt tilbage fra hulemalerierne, er produceret inden for de sidste to år.

Instinktivt kan enhver formentlig fornemme, at der i løbet af de sidste fem-ti år er sket markante ændringer i verden omkring os. Begreber som kunstig intelligens, robotteknologi, 3D-printning, disruption, deleøkonomi, blockchain, bitcoins og big data vinder mere og mere indpas rundtomkring i samfundet, hvilket garanterer snarligt kommende store forandringer. For det almindelige menneske kan alt dette virke forvirrende, bekymrende og futuristisk.

Langt de fleste af disse forandringer er relaterede til den teknologiske udvikling og især drevet af væksten i de firmaer, der har formået at udnytte denne udvikling nærmest til perfektion. Firmaer som Apple, Facebook, Alibaba, Google, Uber, AirBnB, Netflix, Amazon og Spotify for bare at nævne nogle få af den nye tids virkelighedsskabende firmaer.

Men hvad er det egentlig, der er ved at ske omkring os, og hvilke spørgsmål rejser det om den virkelighed, som vi befinder os i? Hvilken effekt har de store firmaers anvendelse af den teknologiske udvikling på vores tilværelser? Dette vil jeg forsøge at give dig nogle svar på i dette kapitel.



Internettets aftryk på verden

Vi hører ofte det synspunkt, at udvikling er en naturlig del af hele menneskehedens historie, så hvorfor alt det postyr, når snakken falder på, hvad der sker i disse år? Postulatet om, at det, som vi oplever i disse år, er unikt og uden fortilfælde, kræver da også nogle ord med på vejen.

For ja, det er sandt, at vi gennem historien har set masser af udviklingsprocesser, der har præget menneskers liv i voldsom grad. Som eksempel kan nævnes de tre tidsaldre sten-, bronze- og jernalderen, hvor mennesket gradvis lærte sig at betvinge naturen og udnytte dens ressourcer til bedre at kunne overleve i en hård og brutal verden. Hvert ’materialeskift’ gjorde det muligt at udvikle et mere komplekst samfund end det foregående med bedre muligheder for, at flere mennesker kunne få et bedre liv. Alligevel bredte fremskridtene i disse tidlige faser sig særdeles langsomt, alene af den årsag, at verden var enorm, og at det tog oceaner af tid at opdage nye opfindelser og ikke mindst udbrede kendskabet til dem.

De industrielle revolutioner i starten af 1800- og 1900-tallet skaffede os opfindelser som dampmaskinen, telefonen, elektricitet og benzinmotoren, og gennem dem blev verden mindre. Udbredelsen af nyskabelserne skete her nærmest eksplosivt, så langt flere mennesker blev påvirket langt hurtigere end nogensinde før.

Alligevel kan intet af det, som er foregået tidligere, måle sig med den teknologiske revolution, der har fundet sted inden for de sidste 25-30 år. For selv om en stor del af verden stadig er afhængig af industriel produktion og fossile brændstoffer, er det efterhånden en udbredt erkendelse, at vi befinder os i overgangen til det, som med rette kaldes informationsalderen. Et samfund, hvor alt i stigende grad handler om data og informationer, og hvor de virksomheder, der bedst formår at opsamle og anvende disse data, også bliver de mest succesfulde.

En af de væsentligste årsager til denne udvikling er selvfølgelig internettet, som i 2016 fejrede 25-års-jubilæum, og som er et af de fænomener, der har sat størst aftryk på vores verden, som den ser ud i dag. Hvor telefonen ved at forbinde menneskers stemmer revolutionerede kommunikationen, gjorde internettet det pludselig muligt at udveksle informationer og indgå i digitale netværk med alverdens formål for øje. Den globale landsby var skabt.

Et mål for, hvor voldsom en vækst internettet egentlig har haft, kunne være antallet af mennesker, der bruger det. Tilvæksten taler nærmest for sig selv:
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Kort fortalt har denne udvikling betydet, at flere og flere processer i vores samfund er blevet informationsbaserede, samtidig med at antallet af mennesker, der kan leve af deres viden alene, nu er højere end nogensinde før i menneskehedens historie.



Smartphonens revolution af tilværelsen

9. januar 2007 indtraf et afgørende vendepunkt for det moderne informationssamfund. Apples stifter Steve Jobs præsenterede verden for iPhonen, verdens første moderne smartphone. Med den gjorde Apple noget, som ingen telefonproducent før dem havde formået. De skabte en helt ny standard for personlig teknologi til forbrugerne. Når vi i dag kigger tilbage, vil det ikke være en underdrivelse at konstatere, at der var et liv før smartphonen og et markant ændret liv efter dens udbredelse.

Lad os prøve at kigge på nogle af de skift, som lanceringen af smartphonen medførte, for at sætte ord på, hvad en hverdag med en smartphone egentlig dækker over. For det første medfører udviklingen jo, at en enkelt enhed pludselig dækker en masse behov direkte fra lommen. Behov, som tidligere blev håndteret af en række forskellige enheder såsom radio, gps, lommeregner, digitalkamera, kompas, usb-nøgle, musikafspiller, alarm, ur og spilkonsol for blot at nævne nogle få. Det har på kort tid også betydet, at en telefon ikke længere bare er en telefon, men i stedet på blot ti år er blevet omdrejningspunktet for, hvordan en stor del af menneskeheden orienterer sig.

På et helt basalt biologisk niveau udgør den store berøringsfølsomme farveskærm en brugerflade, gennem hvilken mennesker på daglig basis stimuleres med både lys, lyd, farver og fysisk berøring. Dette skaber grundlag for et biologisk tilhørsforhold til smartphonen, der ikke tidligere er set. Derudover har smartphonen med ét gjort menneskehjernen til et digitalt knudepunkt, fordi vi nu er direkte forbundet til millioner af andre mennesker. Det svarer mentalt til at flytte fra landet, hvor der måske sjældent kommer gæster forbi, og ind til en pulserende virtuel millionby, der aldrig sover, og hvor alt bare går stærkere dag for dag.

Mest skelsættende er dog det faktum, at digitale informationer ændrer karakter fra at have været passive til nu at blive aktive. Kigger vi på menneskers omgang med informationer op gennem tiden, så har det langt hen ad vejen været sådan, at vi selv skulle bestemme os for, hvornår vi ville forholde os til dem. Bøger har i mange århundreder været den vigtigste kilde til læring, men vi skulle selv anskaffe os bogen og derudover selv træffe et aktivt valg om at læse den, hvis vi da overhovedet kunne læse. Selv mere moderne medier som aviser, radio, tv eller fastnettelefoner har krævet aktive valg og handlinger.



Når teknologien bruger mennesket

Med smartphonen har dette ændret sig radikalt. Nu er det i stedet informationen, der rækker ud efter mennesket gennem lyde, lys, notifikationer, sms’er, e-mails, opkald, billeder, vibrationer og meget andet. Eller sagt på en anden måde: Før var det mennesker, der brugte teknologien. Nu er det teknologien, der bruger mennesket.

Lanceringen af smartphonen er i de ti år, der er gået, blandt andet blevet efterfulgt af Apples App Store, som er den markedsplads, der giver udviklere mulighed for at tjene penge på at udvikle applikationer, de såkaldte apps, som nemt kan distribueres ud til de millioner af smartphones, som Apple sælger. Denne forretningsmæssige genistreg har skabt et nærmest ubrydeligt økosystem og desuden fået den konsekvens, at flere og flere mennesker op gennem årene har fået dækket flere og flere behov via deres telefoner. Dermed er tilhørsforholdet og anvendeligheden af smartphonen vokset yderligere. Steve Jobs markedsførte denne tendens med sloganet ’There’s an app for that’, som eksempel på, at nærmest alt i livet kunne løses med en app.

iPhonen er op gennem årene blevet efterfulgt af iPads, som grundet dens store skærm har skabt endnu et grundlag for digital interaktion med mennesker. De enorme mængder af iPad-apps, der også er fulgt over i App Store, har nemlig blot videreført tendensen til udvikling af endnu flere apps for både børn og voksne. Jeg mener derfor, at man sagtens kan konkludere, at der næppe findes en teknologiproducent, der har sat så stort et aftryk på en hel generations adfærd og hjerner som Apple. Sidenhen er de dog blevet overhalet indenom inden for visse produktkategorier af andre store markedsaktører som Google, Samsung og HTC.



De sociale mediers stigende magt

I en beskrivelse af de store forandringer for mennesker gennem de sidste ti år kommer vi ikke uden om de sociale medier, specielt mastodonten Facebook. Sitet, der blev stiftet af Mark Zuckerberg i 2004 som en eksklusiv årbog for Harvard-studerende, er over de seneste 12 år blevet hele verdens sociale netværksplatform med over 1,8 milliarder aktive brugere.

I dag er Facebook en global kommunikationsplatform, der anvendes af ufattelig mange mennesker til ufattelig mange formål. Den børsnoterede virksomhed er i dag et så massivt fænomen, at når man hører deres præsentationer af morgendagens produkter, så fornemmer man tydeligt, at der er tale om et firma, der, så langt øjet strækker, kommer til at præge den globale dagsorden. Eksempelvis præsenterede de i 2016 en ti-års-plan, der både indeholdt droner, satellitter, laserbårent internet, kunstig intelligens og en kæmpe satsning inden for kunstige virkeligheder via firmaet Oculus Rift, som Facebook opkøbte for nogle år siden.

Sidstnævnte teknologi blev i slutningen af 2016 demonstreret. En hel verden inklusive undertegnede sad med åben mund og polypper og så Mark Zuckerberg tage en selfie direkte fra sin dagligstue med deltagelse af sin hund og sin hustru, Priscilla Chan. Hun var med på billedet i den kunstige virkelighed direkte via et webcam fra sit arbejde som hospitalslæge. Alt sammen vel at mærke, mens Mark Zuckerberg selv rent fysisk stod på en scene og lavede præsentationen.

Blandt andre sociale medier af stor betydning i dag kan nævnes WhatsApp, Twitter, YouTube, Snapchat, LinkedIn og Instagram, som er nogle af de mest udbredte og kendte her i den vestlige verden. I Kina hedder tjenesterne blandt andet Baidu, QQ og WeChat. Især sidstnævnte er et interessant fingerpeg om, hvor vi bevæger os hen. For kineserne er WeChat nærmest blevet en fjernbetjening til tilværelsen. En fjernbetjening, hvorfra nærmest alle praktiske gøremål, lige fra betaling af elregningen til bestilling af tid hos øjenlægen, en taxa eller måske en pizza, lader sig løse med få tryk med fingrene.

Lignende tendenser vinder indpas i disse år med blandt andet udviklingen af de stemmestyrede såkaldte ’virtuelle assistenter’ som Apples Siri, Facebooks M, Googles Assistant, Amazons Alexa-tjeneste og endelig Microsofts Cortana-tjeneste.



Afhængighed af smartphones

Mange perspektiver er relevante, når vi kigger på betydningen af det eskalerende forbrug af smartphones. Et af de mere oversete, men særdeles kritiske elementer, er den enorme datamængde, som vi mennesker afgiver til de store it-virksomheder gennem vores digitale adfærd. En datamængde, der giver dem en helt unik indsigt i vores liv, og som med skræmmende præcision kan anvendes til at forudsige vores adfærd. Google ved for eksempel, hvad mennesker søger efter på internettet, Facebook kender menneskers indbyrdes relationer og interesser, og Amazon ved, hvad vi køber online. Ved blandt andet at koble disse data sammen med annoncering eller salg har disse firmaer skabt sig forretningsmodeller, som giver dem en magt ganske ulig andre aktørers.

Det er også klart, at denne udvikling nemt kan give anledning til bekymring blandt læger, fordi den på mange måder udgør et globalt eksperiment med den menneskelige hjerne, der er uden fortilfælde. Vi ved simpelthen ikke, hvad det gør ved os, at vi på så relativt kort tid så massivt ændrer adfærd. For at sætte det lidt i perspektiv kan man sige, at hvis de sidste 100.000 år var et helt døgn, svarer det altså til, at vi blot har haft smartphones i lidt over 8 sekunder.

Hvor meget betyder smartphonen så for os i dag? Det er selvfølgelig svært at svare på for den enkelte, men det er ikke forkert at konstatere, at vores afhængighed af det lokkende stykke teknologi stikker langt dybere, end vi tror. Det handler nemlig ikke længere om den information, der flyder ind og ud af den, men lige så meget om, hvor integreret den er blevet i vores måde at se og opleve verden på.

Man kan da bare slukke for telefonen, hvis man føler, at det er for meget, kunne indvendingen lyde. Og ja, det ville være en mulighed, hvis mennesker dagen igennem var 100 procent bevidste om deres handlinger og i fuld kontrol. Desværre viser forskningen, at den menneskelige selvindsigt lader til at være temmelig overvurderet.

Det viste blandt andet et engelsk studie fra 2015, der undersøgte smartphoneforbruget hos en gruppe unge mennesker på 18-33 år. Forskerne installerede en app på forsøgspersonernes telefoner og bad dem efter to uger gætte på, hvor ofte de havde tjekket deres telefoner. Derpå sammenholdt forskerne gættene med de faktisk målte tal. Deres egen fornemmelse var, at de havde anvendt telefonen i omegnen af 40 gange dagligt, hvilket lå meget langt fra virkeligheden. De tjekkede nemlig deres telefoner cirka 85 gange dagligt eller svarende til cirka fem timers smartphoneforbrug i løbet af en dag. Andre nyere undersøgelser har vist, at unge tjekker deres telefon helt op til 150 gange dagligt. Det er vildt.




»Man kan da bare slukke for telefonen, hvis man føler, at det er for meget, kunne indvendingen lyde. Og ja, det ville være en mulighed, hvis mennesker dagen igennem var 100 procent bevidste om deres handlinger og i fuld kontrol. Desværre viser forskningen, at den menneskelige selvindsigt lader til at være temmelig overvurderet.«


Tendensen bliver især tankevækkende, når vi tænker på, at der i dag findes over 2 milliarder smartphonebrugere i verden. Fremskrivninger viser, at der frem mod 2019 vil være en forventet vækst i brugerantallet, så det når op på 2,6 milliarder. Alle disse brugere vil desuden have rigeligt at bruge deres telefoner til, eftersom der er udviklet mere end 2 millioner apps til iPhones og 2,2 millioner til de konkurrerende Android-telefoner. På den baggrund kan det vist roligt konstateres, at smartphonen er kommet for at blive.



Tingenes internet

Alt lige fra køleskabe og fjernsyn til biler, ure, briller, huse og meget mere vil inden for de næste få år blive forbundet i det, man kalder ’tingenes Internet’. Analysefirmaet Gartner anslår, at der i 2020 vil være over 26 milliarder forbundne enheder.

Det kræver ikke meget fantasi at forestille sig nogle af de konsekvenser, der følger i kølvandet på eksplosionen i antallet af forbundne enheder, mængden af genererede informationer, væksten i de sociale medier og endelig udbredelsen af de millioner af apps, der efterhånden findes. Nemlig en virkelighed, hvor millioner og atter millioner af informationsstrømme hver eneste dag flyder rundt mellem mennesker via et utal af enheder og fra vidt forskellige kilder med en kæmpemæssig spændvidde i relevansen af informationen for det enkelte menneske.

Det næste, der tikker ind på din smartphone, dit smartwatch, din iPad eller din computer, kan således være den vigtigste besked i din karriere, dit forhold eller en vigtig besked fra dit barn eller kollega. Eller også er det bare endnu en spam-mail eller kattevideo fra Facebook – eller dit køleskab, der fortæller dig, at mælken er sur. Du ved det bare først efter, at du har tjekket, hvad det var. Måske op til 150 gange om dagen. Behovet for bevidst at kunne sortere, frasortere, filtrere, udvælge og fravælge de informationer, der når vores hjerner, er altså enormt.





2. Fra neandertal til digital


Vi skal altså forholde os til stadigt flere informationer i et stadigt mere digitaliseret liv. For at forstå konsekvenserne af digitaliseringen er vi nødt til at vide lidt mere om det organ, udviklingen frem for alt belaster. Nemlig hjernen.

Hvordan er den blevet til? Hvordan påvirkes den, hvordan formes den, og hvad har den brug for, hvis den skal fungere optimalt?


Den forhistoriske hjerne

Lad os starte et helt andet sted, nemlig ved en hule ved Sydafrikas kyst for 100.000 år siden. Her kom en gruppe homo sapiens en dag forbi. De lagde deres værktøj på jorden og foretog sig så noget, der er endt med at blive et vigtigt pejlemærke for vores forståelse af menneskeracens udvikling. De tog nemlig noget kul og noget jernholdigt jord og blandede det så med opvarmede, knuste dyreknogler. Den rødlige væske placerede de i nogle skaller, hvorpå de dyppede en tynd knogle i blandingen og brugte den formentlig som pensel til at male på væggene. Da de forlod hulen, lod de remedierne ligge og efterlod sig dermed det, der i dag betragtes som et af verdens ældste beviser for, at menneskeracen dengang brugte maling og redskaber til at lave hulemalerier.
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Fundet af disse forhistoriske redskaber gav et unikt indblik i den tidlige menneskehjerne. Redskaberne demonstrerede nemlig fortidsmenneskets evne til at skabe nye kombinationer. Handlinger, der tydede på, at menneskehjernen på dette tidspunkt besad evnen til abstrakt tænkning, planlægning og ikke mindst nytænkning. Ifølge forskerne var disse evner nogle af de karaktertræk, som for alvor adskilte homo sapiens fra menneskeracens tidligere forfædre, de såkaldte hominider.

Af gode grunde er det svært at sige noget om, hvornår den moderne menneskehjerne egentlig opstod. Det eneste, forskerne har at gå ud fra, er de genstande, som vores forfædre efterlod sig. Derfor har kortlægningen af den moderne bevidste menneskehjerne mere haft form af et slags indirekte puslespil, hvor arkæologerne på baggrund af deres fund har forsøgt at ræsonnere sig frem til, hvilke typer af tankeprocesser der lå bag.

Der er dog efterhånden enighed om, at den såkaldte symbolske tænkning var et afgørende element i udviklingen af det moderne menneske. At kunne anvende symboler som udtryk for tanker og følelser er nemlig hjernefunktioner, der er nært forbundet med sprog, kunst, kropsudsmykning, smykker samt rituel adfærd. Samtidig betød udviklingen af den symbolske tænkning, at man kunne udveksle teknologi, hvilket gjorde det muligt at dele viden og etablere handelsnetværk over afstande. Aktiviteter, der ikke var til stede blandt hominider som neandertalerne.

Man mener, at foruden symbolsk tækning var udviklingen af den såkaldte arbejdshukommelse et vigtigt skridt frem mod den moderne hjerne. Denne egenskab tillod os nemlig at fastholde, bearbejde og gemme mange typer af informationer. Processer, der bidrog betydeligt til hjerneprocesser som formålsbestemt opgaveløsning, planlægning og nytænkning. At finde forhistoriske beviser for, at denne form for tankevirksomhed var til stede i vores forfædres hjerner, er i sagens natur enormt svært. Langt de fleste af de fortidslevn, arkæologerne har mulighed for at finde, er nemlig håndøkser, stenredskaber og andre resultater af mere simple hjernefunktioner.

Dog mener man, at jagtredskaber, der består af flere smådele, ligesom dyrefælder må have krævet mere avancerede bevidsthedsfunktioner. Dels fordi redskaber til at fange dyr må være udtænkt på baggrund af en eller anden form for analyse af dyrets adfærd, dels fordi fortidsmennesket senere har måttet vende tilbage til fælden for at se, om den havde virket eller skulle forbedres.

Symbolsk tænkning og arbejdshukommelsen er dog langtfra nok til at forklare hele udviklingen af den komplekse bevidsthed, som vi mennesker har i dag. Ved at se på mønstrene i arkæologiske fund har videnskabsfolk vedtaget, at grundlaget for udviklingen af den moderne hjerne især er sket de sidste 40.000 år som en gradvis opbygning af mere og mere komplekse adfærdsmønstre, der blev muliggjort af en tilsvarende mere og mere kompleks hjerne.

Nu kan man selvfølgelig spørge, hvorfor det overhovedet er relevant at tale om den menneskelige hjernes udvikling i et forhistorisk perspektiv, og hvad den udvikling har at gøre med den mentale og fysiske sundhed i en digital verden, som jo er denne bogs overordnede tema? Svaret er, at ovenstående gennemgang med al tydelighed viser, at den menneskelige hjerne, som vi kender den i dag, har været tusindvis af år undervejs. En langvarig udvikling, der skal holdes op imod den massive digitale påvirkning, som blev beskrevet i forrige kapitel, og som højst er 15-20 år gammel.






Den biologiske hjerne

For at forstå, hvad hjernen egentlig er for en størrelse, og hvordan den kan udvikle sig og ændre sig, er det på sin plads kort at gennemgå hjernen som biologisk organ. Selv om det kan virke en anelse nørdet, er denne viden utrolig vigtig. Især når målet er at lære at passe bedre på hjernen.


Centralnervesystemet

Kroppens centralnervesystem er populært sagt kontrolcenteret eller kommandobroen i vores krop. Det varetager styringen af kroppens funktioner og inddeles typisk i følgende tre dele: hjernestammen, storhjernen og lillehjernen.
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Hjernestammen sidder neden under storhjernen og er forbindelsesleddet mellem rygmarven og selve hjernen. Den sørger som en autopilot for de helt basale funktioner i kroppen, uden at vi behøver at tænke. Det er funktioner som åndedræt, blodtryksregulering, hjertefrekvens, bevidsthed, smerteoplevelse og meget mere.

Storhjernen ligger i kraniet og er opdelt i to halvdele, de såkaldte hemisfærer. Det yderste lag af hjernehalvdelene kaldes cortex eller hjernebarken. Som det fremgår af tegningen, opdeles hjernebarken i forskellige områder eller lapper, der varetager hver deres overordnede funktioner.

Lillehjernen sidder i bunden af kraniet og tager sig af funktioner som balance, fin- og grovmotorik samt koordinationsevne. Den er herudover ansvarlig for at styre rutinearbejde. Det betyder, at når vi lærer nye bevægelser, bliver disse i første omgang håndteret af storhjernen, men i takt med at bevægelserne bliver mere og mere rutineprægede, så overgår de til at blive håndteret af lillehjernen.

Pandelappen er den forreste del af hjernen og tager sig af bevidst tankegang, planlægning, organisering, hukommelse og opmærksomhed. Den er også involveret i vores følelsesliv.

Isselappen sidder bagved pandelappen og står blandt andet for bearbejdningen af forskellige sanseindtryk som smerter, berøring, tryk, temperatur samt føle- og bevægefunktionen.

Tindingelappen sidder ved tindingen og håndterer blandt andet sanseindtryk som lugt, smag og lyd. Derudover har den med behandling og lagring af vores minder at gøre.

Nakkelappen er den bagerste del af hjernen og varetager primært de sanseindtryk, der kommer fra øjnene.

En anden måde at opdele hjernen på er i grå substans og hvid substans. Den grå substans er hjernecellernes cellelegemer og nogle korte udløbere. Den hvide substans består af lange udløbere, der udgår fra hjernecellerne med nogle beskyttende hvide fedtlag omkring. Lidt som plastikken rundt om en elektrisk ledning. Derudover har hjernen nogle indre hulrum, hvori hjernevæsken flyder.

Selve hjernen er beskyttet fra resten af kroppen via en blod-hjerne-barriere, der adskiller det cirkulerende blod fra hjernevæsken. Barrieren sørger for, at eventuelle skadelige stoffer fra blodet ikke når hjernen, hvorimod de stoffer, som hjernen har brug for, aktivt transporteres igennem. Hjernens primære brændstof er sukkerstoffet glukose, som er nødvendigt for hjernens aktivitet og funktionsdygtighed. Kort fortalt, så nedbrydes maden i mavesækken, hvorefter sukkeret fra maden føres via leveren med blodet op til hjernen, hvor det passerer over blodhjernebarrieren. I hjernen anvendes sukkeret så som brændstof til hjernens celler.






Den formbare hjerne

I takt med at der skabes mere og mere information i verden, stiger belastningen på de mange vidensarbejdere, der lever af at bearbejde informationerne. Derfor er det vigtigt at kende til begrebet plasticitet, som beskriver hjernens evne til at forme sig efter de opgaver, den bliver sat til at løse. Plasticitet er altså en formbarhed, som gør hjernen ekstremt tilpasningsdygtig. På godt og ondt.

Menneskers hjerne vejer i gennemsnit 1.300 gram for kvinder og 1.450 gram for mænd. Den samlede hjerne indeholder cirka 100 milliarder nerveceller, hvoraf de 20 milliarder sidder i hjernebarken. Hver nervecelle indeholder cirka 10.000 berøringsflader til andre nerveceller, de såkaldte synapser. Forskerne mener, at al information er indkodet i hjernen via forbindelsesmønstrene inden for de enkelte netværk af nerveceller i hjernen. Teoretisk set betyder det ud fra antallet af nerveceller og deres indbyrdes berøringsflader, at hjernecellerne kan forbinde sig internt på over 10125 forskellige måder. Et tal, der for eksempel overstiger antallet af stjerner i vores galakse. Og en opbygning, der formentlig gør hjernen til den mest komplekse struktur, vi kender til.

Kigger man på det nærmest uendelige antal ind- og udgående signaler, der konstant skal bearbejdes, samt de enorme mængder af information, der skal håndteres og lagres, så står det klart, at hjernen må være et organ, der skal kunne omforme og tilpasse sig i en helt ekstrem grad. Heldigvis er dette også tilfældet. Hjernen har en særlig evne til konstant at ændre og omlægge sine netværksmønstre, og denne evne omtales som nævnt som plasticitet.

Plasticitetsbegrebet dækker over evnen til at omstrukturere hjernecentre, skabe nye nerveceller og holde de eksisterende nerveceller sunde og i live. Begrebet dækker også over evnen til at skabe nye forbindelser, så hjernecentrene over tid bliver mere og mere effektive. Øvelse gør altså mester, og dette sker overvejende på baggrund af en større volumen af de hjernecentre, der involveres, samt antallet af forbindelser imellem nervecellerne.

Plasticiteten er underbygget af flere undersøgelser. For eksempel så man i et videnskabeligt studie af henholdsvis musikere, amatører og ikke-musikere tydelige forskelle i den grå substans i de områder af hjernebarken, der typisk er involveret i at spille musik. Musikernes volumen af grå substans var højest, amatørernes lidt mindre, og ikke-musikernes mindst. På samme måde påviste engelske forskere i 2006 forskelle i områder i hjernen hos taxachauffører sammenlignet med buschauffører fra London. De hjerneområder, der havde med håndtering og bearbejdning af komplekse rumlige oplysninger at gøre, var markant større hos taxachaufførerne end hos buschaufførerne. Forskerne forklarede dette med de forskellige krav, der blev stillet til de to grupper. Hvor buschaufførerne typisk skulle følge planlagte ruter, så var taxachaufførerne i langt højere grad nødsaget til at bruge mentale ressourcer på at navigere i trafikken. De skulle til stadighed håndtere nye ruter i et konstant foranderligt trafikmønster. Denne adfærd havde simpelthen ændret deres hjerner, så den bedre kunne honorere de krav, de var udsat for i hverdagen.

Den opmærksomme læser vil måske her overveje, om det modsatte fænomen så også gør sig gældende. Altså om for lidt brug af for eksempel den orienteringssans, som de fleste mennesker i dag har outsourcet til smartphonen, i virkeligheden kan medføre, at de relevante hjernecentre visner? Og ja, det er lige præcis, hvad det kan betyde. På McGill Universitet i Canada fandt man i en række undersøgelser en direkte sammenhæng mellem brugen af gps og den del af hjernen, der har med orienteringssans at gøre. Via hjerneskanninger sås ved gps-brug en mindre aktivitet i det center, der normalt har med rumlig orientering at gøre.

På den baggrund konkluderede forskerne, at såfremt man af andre årsager udviklede en demenssygdom såsom Alzheimers, der netop har forringet orienteringssans som et af symptomerne, så ville gps-brugere formentlig blive ramt hårdere end ikke gps-brugere. Hjernen bør derfor betragtes som et organ, der vedvarende skal trænes, lidt som en muskel.


Bevidst øvelse gør mester

Hjernens formbarhed betyder blandt andet, at vi kan blive ekstremt dygtige til at lære nye færdigheder. Det, vi gør meget og længe, bliver vi dygtigere til. Over tid bliver det nemmere og mindre tidskrævende at udføre handlingerne eller tankeprocesserne. Bagsiden af medaljen er, at hyppige aktiviteter som den daglige interaktion med vores smartphone også er med til at forme vores hjerne.

I 1993 udgav den svenske psykolog Anders Ericsson en række studier af en gruppe topviolinister. Han havde forsøgt at undersøge, hvad der afgjorde en violinists grad af dygtighed. Han delte violinister op i tre grupper på baggrund af deres niveau, afgjort af eksterne musikprofessorer, og foretog så grundige interviews med hver violinist for at undersøge årsagerne til forskellene mellem grupperne. Første del af forklaringen var enkel: Det viste sig, at de dygtigste violinister havde det til fælles, at de brugte mere tid på at øve. De to bedste grupper brugte i snit 3,5 timer dagligt, mens den tredje gruppe øvede sig 1,4 timer om dagen.

Det viste sig, at de dygtigste violinister samlet set havde brugt mindst 10.000 timer på at øve sig. Et tal, der blev genfundet af andre forskere inden for andre discipliner med en høj grad af kompleksitet såsom skak, fodbold, arkitektur og kunstskøjteløb. Blandt andet på baggrund af Ericssons forskning opstod den udbredte 10.000-timers regel, som nærmest er blevet en slags populær opskrift på, hvordan man kan opnå verdensklasseniveau. Man skal bare bruge 10.000 timer på noget. Det er dog en forsimplet forklaring, der ikke helt holder vand. For hvis tid alene spillede en rolle, hvorfor er vi så ikke alle eksperter i at skrive blindskrift, når nu mange af os har brugt mindst 10.000 timer på at skrive på tastaturer gennem de sidste mange år?

Svaret findes i den anden del af forklaringen på ekspertniveauet blandt violinisterne. Foruden antallet af timer var der nemlig også forskel på, hvordan de øvede sig. Det viste sig, at de dygtigste violinister var bedre til at øve sig med det specifikke formål at træne deres hjernemønstre til at forbedre sig. Ericsson kalder dette for bevidst øvelse. Her er metoden, at man konstant og bevidst udfordrer sit status quo og skubber til grænserne for sin kunnen. Man gentager altså ikke blot øvelserne. Flere andre forhold understøttede den bevidste øvelse i den bedste gruppe af violinister. Blandt andet trænede de på samme tidspunkt hver dag, typisk omkring 90 minutter ad gangen og primært om morgenen, hvor de var mest friske.

Går man i dybden med det, der sker i hjernen under bevidst øvelse, kan det illustreres ved for eksempel at se på et straffespark i fodbold. Straffesparket består i virkeligheden af et samspil mellem en række forskellige nerveceller, der styrer en række forskellige muskelgrupper, som skal aktiveres i en nøje koordineret rækkefølge. Herudover skal synet inddrages, balancen styres, og tilløbet times. Desuden skal tidligere erfaringer fra både generelle straffespark og specifikke straffespark, måske endda mod samme målmand, tages i anvendelse, så spilleren til sidst kan lave det bedst mulige straffespark. Når sparket er gennemført, gemmer den genialt indrettede hjerne sekvensen samme sted som tidligere udførte straffespark. Det netop udførte spark bliver dermed til en erfaring, der kan inddrages til at sparke endnu bedre næste gang.

Forklaringen på, at topviolinisterne og sportsstjerner som Christiano Ronaldo eller Tiger Woods kan holde et så højt niveau inden for deres respektive sportsdiscipliner, ligger derfor primært i deres hjerner. Her findes hjernemønstre, der er toptunede til at eksekvere de enkelte sekvenser. Derudover er deres hjerner gearede til konstant at optimere, så de hele tiden kalibrerer evnen til at levere det optimale spark, violinspil eller golfslag. Dette sker i en sport som fodbold ofte i situationer, der måske blot varer en brøkdel af et sekund.

Sammensætningen af muskelfibre, kropsbygning og gener har naturligvis også stor betydning for, hvad mennesker kan præstere i discipliner som løb, basket eller svømning. Men fokuseret og målbevidst gentagelse på gentagelse er en afgørende forudsætning for, at ’softwaren’ i hjernen og den kropslige ’hardware’ bliver bedre og bedre til at spille sammen og præstere.

Hjernen kører på sukker
En populær reklame for en chokoladebar viste for noget tid siden en gruppe ninjaer i kamp. Midt i kampens hede ser vi, at en af ninjaerne er den engelske komiker Mr. Bean, der mildest talt virker malplaceret blandt de andre ninjaer. Han falder da også klodset ned gennem et tag og lander mellem en masse fjender, indtil en af hans kammerater kaster en chokoladebar ned til ham, som han straks tager en bid af.
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