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			Forord

			Kan man blive knivskarp på få uger med en forholdsvis lille indsats?

			Ja, det mener jeg, at man kan.

			Den nyeste hjerneforskning dokumenterer, at menneskets hjerne er plastisk og foranderlig, og at vi kan optimere vores hjernekapacitet gennem mental træning og fysisk aktivitet. Det giver fantastiske muligheder for at forbedre os på lige nøjagtig de punkter, vi har brug for hver især: Vi kan opnå bedre hukommelse, større koncentrationsevne og højere irritationstærskel. Vi kan træne os til mere overblik, dybere nærvær, bedre orienteringssans etc. 

			Min tese er, at vi kan opnå disse forandringer i hjernen på ganske kort tid, hvis vi dagligt udfører helt specifikke opgaver, som aktiverer særlige områder af hjernen. 

			Min tese er imidlertid kun en tese. Der findes endnu ikke undersøgelser, som dokumenterer, at man kan forandre sin hjerne på få uger. 

			I denne bog vil jeg afprøve min tese. Og skuespiller Mikael Birkkjær har indvilget i at være min forsøgsperson. Sammen har vi identificeret de facetter i Mikaels personlighed, som han kunne tænke sig at udvikle. Ud fra de identificerede punkter har jeg tilrettelagt et seksugers detaljeret hjernetræningsprogram med opgaver, der udfordrer ham mentalt. Programmet rummer også anvisninger til motion, kost, rygning og alkohol. 

			Jeg har inddraget neuropsykolog Karin Nørgaard i forsøget, som løbende gennem alle seks uger tester Mikaels hjernes formåen inden for specifikke områder. Sammen med neuropsykologen følger jeg udviklingen og konkluderer på resultaterne efter programmets afslutning. Først da får Mikael besked på, hvordan han har klaret sig. 

			Jeg hævder på ingen måde, at dette eksperiment danner videnskab. Et enkelt forsøg med et enkelt menneske kan ikke gøre det. Jeg har alene ønsket at afprøve, om man kan øge kapaciteten af specifikke funktioner i hjernen lige så simpelt, som man kan styrke biceps og lægmuskler. Og konklusionen er, at det kan man. 

			For mig personligt – og for neuropsykolog Karin Nørgaard og journalist Anne Mette Futtrup, som dels har testet Mikael undervejs og dels beskrevet hele forløbet – har processen været både fornøjelig, lærerig og overraskende. Vi er alle dykket ned i ukendte temaer, vi har alle påtaget os ukendte opgaver, og vi har derfor trænet områder af vores hjerner, som tidligere lå stille hen. 

			Med Mikaels historie og med træningsprogrammet bagest i bogen håber jeg, at du vil få lyst til at udvikle de hjørner i din hjerne, som kunne trænge.

			God læselyst

			Troels Wesenberg Kjær, overlæge og hjerneforsker

			September 2014

		

	
		
			Del 1

			Udfordringen

		

	
		
			Den forandringsvillige
hjerne

			Jeg tror, at alle mennesker kender den frustration, det er at læse et kapitel i en bog eller et par sider i en rapport og bagefter konstatere, at man ikke kan huske et ord af det, der stod. Man undrer sig over, hvor man havde sine tanker, mens øjnene løb ned over siderne. 

			De fleste af os oplever også jævnligt, at koncentrationen og hukommelsen er flygtig i samværet med andre. Især kan begge evner svigte sammen med mennesker, som vi ikke kender. Når vi bliver præsenteret for en person til en konference eller en fest, glemmer vi nemt både navn og ansigt øjeblikket efter håndtrykket. 

			Mange er udfordrede af de utallige passwords og pinkoder til banken, lægen, kommunen, børnenes skole og arbejdspladsens it-, låse- og alarmsystemer. Tallene siver ud af hukommelsen, så snart de er tastet, og derfor må vi notere dem på pinkodehuskere, gule Post-it og dokumenter på pc’en. 

			Der er også mennesker, som har svært ved at finde vej, og mennesker, som mister overblikket, hvis de skal have mere end en enkelt bold i luften. Og så er der alle os, der mister fokus, når vi er under pres, og som ikke kan bevare koncentrationen ret længe ad gangen – især hvis opgaven keder os.

			Fælles for os alle er, at vi betragter disse udfordringer som en del af vores personlighed. Vi kalder os ‘glemsomme’, ‘let ukoncentrerede’ og ‘en af dem, der ikke husker ansigter’. Det er bare sådan, vi er. Det kan man ikke lave om på. 

			Men det er en forkert antagelse. 

			Forskning viser, at vi mennesker er udstyret med en hjerne, der hele livet er forandringsvillig, og som har en kapacitet og et potentiale, der til en vis grad er uendeligt. Og da det er hjernen, der styrer vores tanker, dirigerer vores følelser og er entreprenøren bag vores adfærd, har vi mulighed for at afvikle dele af de uheldige egenskaber og udvikle andre, som vi hellere vil have. 

			Det betyder, at du kan ændre din hjerne, som du kan ændre din krop. 

			Når din krop midt i livet begynder at tage form efter et smeltende bloklys, firkantet og rund på én gang og med let hængende udtryk visse steder, kan du med specifikke øvelser og højintens fedtforbrændende konditionstræning træne din krop smallere eller fyldigere alt efter ønske og engagement. På samme måde kan du gennem specifikke øvelser optimere din hjerne fra almindelig til skarp. 

			Træning øger muskelstyrken – også i hjernen

			At hjernen på den måde kan ændre sig hele livet, er en forholdsvis ny viden. 

			Tidligere mente forskerne, at hjernens nerveceller blev skabt under fostertilstanden, og at mennesket ikke ville få en eneste ny celle i hjernen i løbet af sit liv. Man mente også, at de såkaldt neurale kredsløb – som sikrer samarbejde mellem hjernens funktioner – var fuldendte ved fødslen. Mennesket havde de kredsløb, han eller hun var født med – og ville aldrig udvikle flere. Den forandring, som skulle ske i hjernen, ville finde sted i barndommen, i takt med at barnet lærte nyt. 

			I dag ved man, at hjernen er et organ i konstant forandring, der udbygges og raffineres i takt med de udfordringer og oplevelser, som det enkelte menneske har. Tilpasningen, som forskerne kalder det, sker hele livet i større eller mindre grad. 

			Mennesker, som – populært sagt – bruger hovedet, danner nye nerveceller og nye forbindelser og styrker de forbindelser, som allerede eksisterer i hjernen. De kan billedligt talt anlægge nye veje i hjernen, så kapaciteten bliver større, fokusset bliver skarpere og hukommelsen bedre. De kan også blive mere opmærksomme i deres sociale relationer, de kan udvikle større empati og blive gode til at styre deres impulser.

			Mennesker, der ikke lader sig besvære af udfordrende hovedbrud eller andre former for mentalt vedligehold, danner derimod ikke nye forbindelser i hjernen. For dem vil de inaktive forbindelser med tiden svækkes og måske helt forsvinde. Det siger sig selv, at sidstnævnte gruppe af mennesker udvikler sig mindst. De er de mindst spændstige så at sige. De mindst forandringsdygtige. Førstnævnte derimod har rigtig gode muligheder for at blive stærkere på lige netop de områder, som de gerne vil. De kan anlægge en motorvej tværs gennem hjernen, hvor andre mennesker må nøjes med en skovsti.

			For en hjerneforsker som mig er det en fantastisk opdagelse. Ikke alene arbejder jeg hver dag med menneskets vigtigste organ, jeg har også at gøre med et organ, som kan udvikle sig nærmest uendeligt. 

			Det mest interessante er imidlertid, at ny forskning nu dokumenterer, at vi selv har afgørende indflydelse på, hvordan og i hvilken retning hjernen skal udvikles og udbygges. Vi kan nemlig forandre hjernen gennem forskellige former for træning. Det vil sige, at vi – lige­som vi gennem fysisk træning kan få større muskler, mere kropslig styrke og øget smidighed – kan træne vores hjerne til bedre hukommelse, større koncentrationsevne, til at bevare overblikket og roen, til at finde vej, til at være nærværende og til stede. Vi kan træne hjernen til skarpere sanser og til rationel tænkning. Og vi kan udvikle en bedre motorik og blive rarere mennesker, hvis vi ønsker det. 

			Der er imidlertid meget stor forskel på, hvor vanskeligt det er for den enkelte at oprykke sin hjerne fra Serie 1 til Superligaen. Jeg kan derfor ikke garantere, at alle, der hjernetræner, udvikler sig til en Einstein. Det er desuden usandsynligt, at en person kan spille i den bedste række på alle hjernens funktioner. Men noget kan man altid forbedre. 

			Igen vil jeg sammenligne det med kroppens fysiske formåen og udvikling. Alle mennesker kan motionere på en eller flere måder. For eksempel kan langt de fleste af os finde ud af at løbe, og mange kan blive gode til det. Men selvom vi løbetræner flere gange om ugen efter løbeprogrammer skabt ud fra den nyeste forskning, kan vi ikke alle blive verdensmestre. Nogle er grundlæggende skabt til at blive superløbere. Det kan både skyldes deres fysik, deres mentale indstilling og deres interesse. Andre nøjes med bare at blive gode, selvom de træner lige så meget som superløberne. 

			Sådan er det også med de grundlæggende funktioner i menneskers hjerner. End ikke den bedste hjernetræning kan ændre vores gener, men vi kan alle træne os bedre. 

			Personlighedstræk kan forandres

			Min påstand er, at man kan udvikle selv fundamentale egenskaber og personlighedstræk, hvis man går målrettet efter det. Det er givet, at vi alle foretrækker en god hukommelse frem for det modsatte: at være glemsomme. Det er også faktuelt en fordel for os at være opmærksomme, fordi det modsatte: at være uopmærksom, kan koste os både ægteskab, job, venskaber og – i trafikken – livet. Og langt de fleste mennesker ved deres fulde fem vil hellere være forstående og empatiske i stedet for at være den empatiskes modpol: den psykopatiske.

			End ikke den bedste
hjernetræning kan ændre
vores gener, men vi kan alle
træne os bedre. 

			Der er også personlighedstræk, som er mere sidestillede. Det gælder for eksempel de ekstroverte versus de introverte. Her taler man ikke om det mest sympatiske/usympatiske karaktertræk, men mere om den type af mennesker, som rummer karaktertrækket. Introverte henter energien i den indre verden, ekstroverte finder kraften fra deres omgivelser. Den ene er ofte – og måske noget karikeret – bogholderen og ordensmennesket, mens den anden er kunstneren og den kreative.

			Der er ingen tvivl om, at ethvert samfund, enhver virksomhed og så godt som enhver familie har brug for begge typer.

			Netop forskellen mellem ekstroverte og introverte personer er meget debatteret i disse år, hvor udviklingen i samfundet generelt går hurtigt. Mange virksomheder og uddannelsessteder eftersøger personer med vilje og evne og lyst til forandring og lynhurtig omstilling til nyt. Man taler om, at de ekstroverte har en fordel, og de introverte en udfordring. Derfor er mange introverte tillært ekstroverte. De har trænet sig selv i at fremtræde udadvendte, selvom de henter langt det meste af deres energi i den indre verden. Den tillæring er hjernens fortjeneste.

			Jeg er selv et ekstrovert menneske og henter min energi sammen med andre. Jeg er bedre til at få skæve ideer og finde kreative løsninger på problemer end til at holde styr på mine bilag i ringbind og sikre, at alle e-mails i min inbox bliver læst og om nødvendigt besvaret. Når jeg indimellem har brug for bogholder-evnen flere timer ad gangen, føler jeg mig drænet for kreativitet. Når jeg har haft en rigtig kreativ dag, og jeg i min indbakke pludselig opdager en rykker fra biblioteket, fordufter kreativiteten med det samme. Jeg kan ikke mestre ‘kunstneren’ og ‘bogholderen’ samtidig. Men jeg kan træne i den introvertes evner og blive bedre. 

			Intense programmer udvikler hurtigst

			Jeg har gennem en årrække forsket i hjernens udvikling og fulgt de nyeste studier nøje. Min tese er, at man kan opnå konkrete forandringer gennem ganske få ugers målrettet træning. Dermed mener jeg, at man dels kan ‘træne sig op’ til at klare udfordringer som en eksamen, en stresset arbejdsperiode, et vigtigt foredrag eller måske en fest med mange mennesker, der fordrer ekstra nærvær. Dels kan man aktivere områder af hjernen, som ikke tidligere har været meget i brug, og ad den vej udvikle evner, som man ikke tidligere har turdet drømme om. Voksne mennesker midt i livet, som altid har betragtet sig selv som dårlige til sprog, uduelige til tal eller elendige til logik og statistik, kan med en målrettet indsats omforme hjernen og udvikle duelighed på de pågældende områder – måske oven i købet talent. 

			Sådanne ændringer kræver viljestyrke og et godt træningsprogram. En utrænet krop kan ikke løbe et maraton. Men følger du et træningsprogram over tid, kan du lære din krop at udholde 42,195 kilometers løb. På tilsvarende måde mener jeg, at et træningsprogram, der matcher netop dit behov, kan øge kapaciteten i din hjerne, så du kan huske både navne og indkøbslister, så du kan fokusere og koncentrere dig og være nærværende, når det gælder. 

			Når jeg tager et lille forbehold og skriver, at jeg mener, og ikke, at jeg ved, skyldes det, at der endnu ikke findes forskning, som dokumenterer en specifik udvikling over ganske kort tid. Jeg kan ikke pege på et konkret studie, som bekræfter min tese. 

			Derfor har jeg besluttet, at jeg selv vil afprøve tesen. For at gøre det har jeg brug for en forsøgsperson, der vil blotlægge sine udfordringer, følge et seksugers træningsprogram og lade sig teste løbende af en neuropsykolog. 
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			Mikael Birkkjær før hjerneeksperimentet:

			Invitation til at udvikle min hjerne

			“Videnskaben har i dag påvist, at vi kan optimere vores hjernekapacitet gennem træning. Ligesom en muskel vokser ved fysisk aktivitet, vokser hjernen ved mental aktivitet.”

			Sådan står der i den e-mail, som jeg en tidlig efterårsmorgen modtager fra hjerneforsker og overlæge Troels Wesenberg Kjær og Politikens Forlag. Mailen er en invitation til at deltage i et projekt.

			“Vores idé er at lade dig gennemgå et træningsforløb i en periode på seks uger med henblik på at forbedre et konkret mentalt område,” skriver de videre.

			Flere gange læser jeg mailen igennem for at sikre mig, at jeg forstår. Og jeg bliver barnligt smigret over, at en seriøs hjerneforsker er interesseret i at samarbejde med netop mig. Forskeren fortæller, at jeg kan sætte ind netop der, hvor jeg har behov.

			Jeg er jo skuespiller og vant til at arbejde med lidt flyvske og kreative teater- og filmfolk. I fritiden dyrker jeg heller ikke akademisk naturvidenskab. Jeg spiller badminton, cykler, læser, jeg passer mit hus og drømmer om et drivhus. Helt almindelige sysler. Men jeg er af natur drevet af nysgerrighed, og derfor tænder jeg på muligheden for at prøve noget helt nyt og finde ud af, hvad denne forsker mener at kunne forandre i min hjerne. Så jeg mailer tilbage allerede samme morgen: Ja tak. 

			Om eftermiddagen cykler jeg på arbejde på Det Kongelige Tea­ter, og i en pause i rygerummet fortæller jeg mine kolleger om mailen. Jeg forsøger at forklare hjerneforskerens tese om, at hjernen kan vokse og udvikle sig gennem få ugers træning. Og at jeg skal være den forsøgsperson, der skal afprøve forskerens teori. Flere bliver nærmest misundelige – de vil også være med, og deres reaktion går lige i min forfængelighed. 

			Sent om aftenen efter arbejde, da jeg sidder i køkkenet med et glas rødvin og en pibe Rød Orlik, og katten kommer ind fra haven og springer op til mig, giver det mig uro, at aftener som denne snart vil slutte. For ikke alene har hjerneforskeren lagt op til, at jeg dagligt skal løse konkrete opgaver, at jeg skal spise anderledes og dyrke motion på en ny måde. Jeg skal også lægge alkoholen på hylden og holde op med at ryge for at give hjernen de bedste muligheder for at udvikle sig. 
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	Flere veje til udvikling 
Vi mennesker kan udvikle og forandre vores hjerner på flere måder og med flere mål for øje. Vi kan gå efter en generel optimering af øverste etage, på samme måde som vi kan vælge en form for fysisk træning, der styrker og strammer hele kroppen op. Eller vi kan vælge at udvikle helt specifikke sider af vores personlighed, som, vi mener, er lidet fordelagtige, på samme vis som vi kan styrke overarme eller gå til ‘mave-baller-lår’-træning. 
Vejene til forandring er flere: 
Dels kan vi sætte os for at bruge områder af hjernen, som vi ellers ikke bruger meget. 
Hvis du normalt ikke bryder dig om tal, kan du begynde at lave udregninger i hovedet hver dag. Se på varerne i din vogn i supermarkedet og læg to priser sammen. Hvad koster dine indkøb? Næste uge kan du lægge tre priser sammen etc. 
Hvis du er en person, der lader gps’en vise vej, uanset hvor du skal hen, kan du begynde at studere kort. Hvilke byer ligger øst og vest for Viborg? Hvilken by ligger nordligst – Sorø eller Køge? Kig på et kort hver dag. Prøv så at køre af sted uden gps’en og lad din fornemmelse for verdenshjørnerne vise vej. 
Har du altid vurderet dig selv til at være dårlig til sprog, kan du beslutte dig for at læse tekster på engelsk. Slå op på internettet på en engelsksproget avis og læs en artikel om dagen. Måske forstår du intet de første gange. Du kan vælge den ihærdige model og slå ord op i ordbogen, men du kan også bare vælge at læse og træne din hjerne i at arbejde med fremmedsproget. 
Dels kan man kaste sig ud i noget uvant. Det kan være store og omfattende ændringer i livet som at søge nyt job, begynde at spille cello eller tage jagttegn, som fritiden bliver fyldt af. Det kan også være de små dagligdagsopgaver, som man udfører på nye måder eller med andet indhold. For eksempel kan man prøve at købe friske fisk, man selv skal filetere, man kan drikke te i stedet for kaffe, lytte til P3 i stedet for P1 eller bare cykle en anden vej hjem fra arbejde. Det kræver ekstra energi her og nu at dyrke det ukendte, men det tjener sig ind på den lange bane, fordi hjernen bliver udfordret og holdt i gang. 
At gøre noget, man ikke er vant til, er også en god måde at modarbejde deciderede sygdomme i hjernen. Når jeg som læge taler med mennesker, som har begyndende demens, råder jeg dem ofte netop til det: Gør noget, I ikke plejer. 
Som hjerneforsker og læge bruger jeg de fleste af mine vågne timer på at arbejde med den menneskelige hjerne, enten med patienter på hospitalet eller ved at forske. Jeg kan tilegne mig større viden og blive klogere på hjernen, og jeg er generelt god til at forstå og huske den nye viden, som jeg får. Men at forske og studere udvider ikke min generelle kapacitet i hjernen. Jeg bliver ikke automatisk mere empatisk, bedre til at regne eller stærkere til at finde vej. Jeg bliver alene klogere på det ene felt og bedre til at indlære gennem læsning. 
Hvis jeg vil øge min generelle hjernekapacitet, skal jeg bruge områder af min hjerne, som normalt ligger ubrugte hen. 
Vi foretrækker at køre ad vante veje
Man kan bruge en metafor om trafik på vejene. Når to funktioner i hjernen er tæt forbundne, kan man sammenligne det med to byer, der er forbundet af en motorvej. Vi mennesker bruger normalt motorvejen for at komme hurtigt frem. På den brede flersporede vej kommer vi i hast og uden de store udfordringer fra A til B. På samme måde er der i hjernen god farbarhed mellem to funktioner, som tit arbejder sammen. Jo mere de to funktioner samarbejder, des bredere bliver motorvejen mellem dem. Det vil altså sige, at vi kan udvide motorvejen med flere spor mellem A og B, hvis vi træner det helt specifikt. 
Men motorvejen er begrænset af, at den kun strækker sig fra A til B. 
Lad mig bruge et eksempel, som finder sted netop nu, hvor jeg skal bruge disse linjer til denne bog. Til den opgave sker et samarbejde mellem tanke og sprog i min hjerne. Jeg har flere muligheder: Jeg kan skrive sætningerne, efterhånden som de falder mig ind, jeg kan skrive stikord og vende tilbage senere til hele sætninger, eller jeg kan indtale stikord eller sætninger på min diktafon.
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