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“Dette er måske den vigtigste bog, du nogensinde vil komme til at læse om vores fysiske og mentale sundhed. Chris MacDonald har skrevet en forskningsbaseret bog om sundhed og velvære, der vil ændre livet til det bedre for alle læsere. ’Ikke til forhandling’ er et must-read for alle.”

BENTE KLARLUND PEDERSEN, overlæge på Rigshospitalet, professor ved Københavns Universitet, leder af TrygFondens Center for Aktiv Sundhed (CFAS) og centerleder for Danmarks Grundforskningsfonds Center for Inflammation og Metabolisme.

“Chris har med sit mesterværk sat et markant aftryk på min selvopfattelse, på livet omkring mig og ikke mindst på, hvordan jeg kan være en positiv rollemodel for mine børn. For alle, der interesserer sig for sundhed i krop og sjæl, er det her bogen, der samler alle trådene. TAK Chris, fordi du har beriget mit liv!”

CHRISTINA ROSLYNG CHRISTIANSEN, sportspsykologisk konsulent. Tidligere håndboldspiller og OL-medaljevinder.

“Gør dig selv den kæmpe tjeneste at læse denne kloge og underholdende bog. Chris MacDonald er en ekspert i topklasse og forskningspioner på sit felt. Hans indsigt er afgørende, hvis vi vil hjælpe os selv og vores børn til at trives i den moderne verden.”

DANIEL LIEBERMAN, professor og leder af Department of Human Evolutionary Biology på Harvard University, forfatter til bogen ”The Story of The Human Body”.

”I en tid, hvor den materielle velstand er høj, men den fysiske og mentale trivsel bekymrende lav, er der brug for grundige analyser af problemet baseret på indsigt i mennesket og dets evolutionære fortid. En sådan leverer Chris MacDonald i denne spændende nye bog. Den er renset for overfladiske quickfix-løsninger, men til gengæld graver den dybt i fortiden og den menneskelige natur for at skabe en fremtid, hvor mennesker kan trives.”

SVEND BRINKMANN, professor i psykologi ved Aalborg Universitet og forfatter til bl.a. bestselleren ”Stå fast”.

“En virkelig øjenåbner, der er tankevækkende og giver motivation til at finde balancen i hverdagen og livet.”

LARS CHRISTIANSEN, tidligere landsholdsspiller i håndbold, håndboldkommentator og foredragsholder.

”Chris MacDonald er et af de allermest visionære mennesker, jeg kender på sundhedsområdet, og så har han et langt mere holistisk syn på mennesker og deres sundhed, end medierne tit giver indtryk af. Sundhed handler ifølge Chris MacDonald ikke bare om motion, salat og viljestyrke; sindet skal også med. Jeg kan ikke være mere enig. Chris MacDonald er en ganske, ganske særlig brik i mit sundhedsfaglige netværk. Det er altid sundt at lytte til ham.”

PETER QVORTRUP GEISLING, læge og journalist, TV-læge på DR gennem 20 år.

”Chris MacDonalds indsats inden for tidens presserende, videnskabelige projekter er afgørende i kampen for at løse en række af de problemer, vi står over for i dag. I en verden, hvor størstedelen af de sygdomme, vi er oppe imod, skyldes den måde, vi lever på, er denne bog og dens koncepter en hårdt tiltrængt og særdeles velkommen form for medicin.”

DAVID KATZ, professor, grundlægger og leder af forskningscenteret Prevention Research Center på Yale University.

”Chris MacDonald er enormt vidende, karismatisk og entusiastisk, hvilket fuldt ud kommer til udtryk i hans spændende bog om livsstilens betydning for vores fysiske og mentale sundhed.”

ERIK A. RICHTER, læge, professor og sektionsleder for molekylær fysiologi ved Institut for Idræt og Ernæring på Københavns Universitet.

“Dette er en vigtig og tankevækkende bog. Læs den og bliv klogere. Det blev jeg.”

PETER LUND MADSEN, ”HjerneMadsen”, speciallæge i psykiatri og hjerneforsker.

“En utrolig vigtig og vedkommende bog for alle! En af de vigtigste bøger, du nogen sinde vil læse. Det er virkelig “ikke til forhandling”.

CHARLOTTE BØVING, læge, bl.a. kendt fra TV-serien ”Lægen flytter ind”.

”Chris MacDonald skrev i sin tid en af de mest bemærkelsesværdige, imponerende og omfangsrige specialeafhandlinger, jeg har set. Hans nye bog er lige så imponerende, omfangsrig og vigtig. Bogen gør os bevidst om de afgørende valg i livet. Derfor bør den læses.”

BENTE KIENS, professor ved Institut for Idræt og Ernæring på Københavns Universitet.

”Chris MacDonald har i over 20 år med utrættelig ildhu og nysgerrighed jagtet forståelse for og viden om, hvordan vi bliver sundere, gladere og mere robuste. Han er konstant opdateret på forskningsresultater, har interviewet de klogeste hoveder i verden på dette felt og overført deres viden til sin egen livsstil og de mennesker, han hjælper. Der findes næppe en mere kvalificeret og erfaren person i denne verden, der kan give os inspiration til, hvordan vi skaber et bedre liv for os selv og andre. Tak for det store arbejde med denne bog, som du giver til os.”

ESKILD EBBESEN, cand.scient. i idrætsfysiologi. Tidligere roer og femdobbelt OL-medaljevinder. Medlem af Idrættens Hall of Fame.

“Fremragende! Chris MacDonalds unikke perspektiv, indsigt og forskning er lige dele vigtig og inspirerende.”

JOHN RATEY, psykiater, professor og lektor i psykiatri ved Harvard Medical School.

Chris MacDonald donerer ubeskåret sit overskud fra salget af denne bog til nonprofit-organisationen Just Human, der arbejder for at forbedre sundhed og trivsel blandt børn i Danmark.


”Hvis du ikke ved, hvor du er på vej hen, 
så find ud af, hvor du kom fra.”

AFRIKANSK ORDSPROG
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PROLOG

GRUNDFJELDET

Den 9. januar 2007 indtog Apple-bossen Steve Jobs scenen i Moscone Center i San Fransisco. Få øjeblikke senere, præcis klokken 9.41, præsenterede han verden for den første iPhone. På omtrent samme tid, tusinder af kilometer væk, opdagede forskere fra Canada og USA et ti kilometer langt grundfjeld på den østlige kyst af Hudson Bay i det nordlige Quebec. Grundfjeldet viste sig at være den ældste klippe, der nogensinde er fundet. 4.28 milliarder år gammel, altså sådan cirka fra den tid, hvor vores jord stadig var helt ung. Selvom fundet blev offentliggjort i et af de mest prestigefyldte videnskabelige tidsskrifter,1 endte Steve Jobs’ optræden på scenen i San Fransisco med at fylde alt. Opdagelsen af verdens ældste stykke sten blev mere eller mindre forbigået i den store historieskrivning.

12 år senere, i september 2019, præsenterede Apple sin iPhone 11. Tidspunktet passede med 50-årsjubilæet for Apollo 11’s månelanding. Computeren i en iPhone 11 har over 100.000 gange mere muskelkraft i sin processor og en million gange større hukommelse end computeren ombord på Apollo 11. Lad os bare konstatere, at en del har ændret sig, siden Homo sapiens tog sine første skridt på planeten Jorden.

Også meget har ændret sig, siden Steve Jobs i 2007 sagde, at ”en gang imellem dukker der et revolutionerende produkt op, som ændrer alt.” Imidlertid har næsten intet ændret sig i Nuvvuagittuq Greenstone-bæltet på østkysten af Hudson Bay. Der er alt stort set som for 4.28 milliarder år siden.

I en moderne verden, der bevæger sig med en ekstrem hast, får ting, der forbliver, som de var, sjældent særlig meget opmærksomhed. Derfor kommer vi også nemt til at overse nogle af de dybeste og mest fundamentale sandheder. Denne bog handler om sådan nogen sandheder. Faktorer, der i det store hele ikke har ændret sig gennem hele historien. Bogen er en rejse ned i grundfjeldet. Ikke naturens grundfjeld, men i dit og mit, menneskets grundfjeld. For det kan betyde ufattelig meget for vores sundhed og trivsel, når vi opdager nogle usete eller glemte grundfjeld, der ligger under vores eksistens.

I de tidlige 90’ere gik jeg på universitetet i Bellingham, en lille by på den amerikanske vestkyst tæt på grænsen til Canada. Her læste jeg biologi og fysiologi. Som mange andre teenagere havde jeg kæmpet med en række ting i mit liv, og måske håbede jeg ubevidst, at biologien kunne give mig nogle af naturens svar på, hvordan jeg kunne få det lidt bedre. Af den grund gik jeg meget op i mine fag. Alligevel tog jeg på mit andet år et introduktionskursus i geologi, simpelthen af ren nysgerrighed. Inden for geologien studerer man blandt andet gamle klippeformationer under jordens overflade, og når man graver sig ned, vil man typisk finde ældre og ældre materialer. På et tidspunkt vil man ramme det, som hedder grundfjeldet. Grundfjeldet er den hårde, solide klippeaflejring under skorpens lag af jord, grus, ler og kalk. Nogle steder ligger grundfjeldet lige under overfladen, andre steder må man grave flere hundrede meter ned for at ramme det.

Efter kurset vendte jeg tilbage til fysiologien, og først mange år senere fik jeg den tanke, om det samme mon gælder i menneskelivet. Kan vi grave os ned til nogle helt fundamentale sandheder om vores dybeste behov og måske finde et grundfjeld dernede? Og kan vi finde svaret på, hvad der skal til for, at vi – Homo sapiens – kan fungere godt og have det godt?

20 års gravearbejde ned forbi skiftende quickfix

Jeg har arbejdet i omegnen af 20 år på den bog, du sidder med i hånden nu. Selvfølgelig har jeg ikke siddet og skrevet på den i 20 år, men min rejse efter svarene på, hvem vi er som art, og hvilke behov der er absolut nødvendige at få opfyldt, hvis vi skal have det godt, har taget på den gode side af to årtier.

Det har blandt andet taget tid, fordi jeg har skullet grave mig forbi alle lagene af velmenende quickfix og sundhedstrends, som i de seneste mange år har fyldt i medierne. Forbi aflejringerne af ingefærshots, palæodiæt, crossfit, zumba, juicing og tarmvenlige yoghurtpiller. Der er virkelig mange trillebøre fulde af gode og mindre gode råd, som vi skal have gravet op, før vi når ned til vores grundfjeld. Dernede hvor vores fundamentale biologiske, psykologiske og sociale behov ligger.

Præcis som med verdens ældste sten derovre på den østlige kyst af Hudson Bay har menneskets behov stort set ikke ændret sig gennem hele vores historie. De blevet kodet ind i vores DNA af naturen, og de er simpelthen ikke til forhandling, hvis vi vil øge vores odds for at have det godt og præstere godt i alle mulige af hverdagens sammenhænge. Det er målet med bogen – at du efter den sidste side vil sidde med en god forståelse af de fundamentale behov, som naturen har givet os. En forståelse af vores menneskelige grundfjeld. Vi kan kalde listen over disse behov for naturens ikke-til-forhandling-liste.

Nu er jeg ikke ham, som har udført alt det helt konkrete gravearbejde i vores grundfjeld. Det er blevet gjort af forskere med meget stærkere hoveder end mit. Jeg har bare fulgt deres arbejde, og jeg er interesseret i at videreformidle deres opdagelser. Derfor kan jeg på ingen måde tage æren for meget af den viden, du vil tilegne dig i den her bog. Jeg nærer naturligvis en dyb interesse for kroppen og hjernen og har brugt – og bruger stadig – uendeligt mange timer på at studere begge dele, men ekspert på alle felterne er jeg slet ikke. Derfor vil vi i bogen følge de allerstørste opdagelser gjort af nogle af videnskabens bedste hjerner. Mange af forskerne har jeg mødt og interviewet i forbindelse med mine projekter, og det er blandt andet deres forskning, vi rejser på opdagelse ind i. Jeg er mest af alt din dybt interesserede guide på den rejse, vi nu skal ud på.

Den første store idé: Se tilbage

I det seneste århundrede, og særligt i årene siden den skæbnesvangre dag, hvor den første iPhone blev præsenteret, har så meget ændret sig i den verden, vi lever i. Hver time, hver dag bliver vi udsat for nye former for stimuli og mange af dem. Det er en flodbølge af ekstremt nye input, heraf mange, som vores hjerne og krop slet ikke er tilpasset. Digitale stimuli, skærme, trafik på vejene og i vores sind, forarbejdet mad.

Selvfølgelig arbejder vores kroppe og hjerner på at tilpasse sig, men den fart, de nye input kommer med, og ikke mindst mængden af dem, udfordrer os og gør det svært at holde trit fysisk, psykologisk og socialt. Men selvom vores verden og dens input har ændret sig markant, er der allerdybest nede nogle fundamentale ting, der forbliver uforandrede. Ikke mindst vores menneskelige genetik. Den er præcis som for hundredtusinder af år siden på den afrikanske savanne. En genetik, der er tilpasset et liv, som er meget, meget anderledes end det, vi lever nu.

Bottom line er, at vi bliver nødt til at forstå de input, som vores krop og hjerne forventer, hvis vi vil have indflydelse på, hvordan vi føler, og hvordan vores krop og hjerne har det. De nødvendige input. Og for at forstå, hvad det er for input, må vi se tilbage på vores evolutionære historie. Geologi handler meget om at kigge ned, mens evolutionær videnskab meget handler om at se tilbage. Den store ukrainsk-amerikanske genetiker Theodosius Dobzhansky sagde:

”Ingenting i vores biologi giver mening, medmindre det bliver set i lyset af vores udviklingshistorie.” 2

Jeg vil argumentere for, at man kan gå længere endnu og sige, at intet i videnskaben om at have det godt og præstere godt giver mening, medmindre det ses i et evolutionært lys. Vores fysiologiske, psykologiske og sociale behov er blevet formet af de rammer og levevilkår, som vores hjerne og krop har været udsat for. Og mange af de faktorer har været uforandret i 99 procent af menneskehedens historie. Denne lange periode har skabt nogle meget specifikke behov og forventninger inden i os. Fra top til tå. Og det er behov, som er særdeles levende i os alle, kodet ind i hver eneste lille celle i hjerne og krop. De er simpelthen ikke til forhandling, når vi taler om fysisk og mental velvære. Men desværre er der altså meget lidt tvivl om, at vores ”avancerede” moderne måde at gøre ting på betyder, at vi mister grebet om disse ældgamle og helt fundamentale behov.

Tag nu for eksempel vores søvn (som selvfølgelig har sit helt eget kapitel senere i bogen): Søvn er et af de vigtigste input for vores hjerne og krop. Hvis du rangordner kroppen og hjernens input, vil du ende med dette ret interessante hierarki:

1.En jævn tilførsel af ilt, vand og glukose

2.Søvn

3.Positive og meningsfyldte sociale relationer

4.Bevægelse

Forestil dig, hvilken udfordring det bliver for hjernen, når dens næstvigtigste behov bliver nedprioriteret på daglig basis.

Vi kan tilpasse os mange ting. Ja, vi er faktisk det mest tilpasningsdygtige væsen på planeten. Alligevel er der altså bare ting, som vores hjerne og krop ikke kan tilpasse sig. Mangel på søvn, sociale konflikter, mangel på bevægelse og en kost med meget sukker, salt og raffinerede kulhydrater er alt sammen eksempler på noget, som vi aldrig helt kan tilpasse os.

Dette er et faktum og ikke en mening, som jeg har. Og de forandringer, vi hen over de seneste 100 år har oplevet med vores søvn, kost, bevægelse og menneskelige kontakt, overgår simpelthen alle andre forandringer i menneskehedens historie. Tænk dernæst på, at de seneste 100 år kun udgør mindre end 0.05 procent af vores evolutionære historie. Set i det lys synes jeg godt, at man kan argumentere for, at Homo sapiens befinder sig sit største biologiske, psykologiske og sociale eksperiment i artens historien. Og desværre foregår det hele uden kontrolgrupper til at sikre, at forsøget ikke kører af sporet.

Det er ikke, fordi vi har det værre end tidligere. Så langtfra. På mange måder lever vi i gyldne tider. Mange steder på Jorden er livet formentlig bedre, end det nogensinde har været. For bare hundrede år siden havde næsten ingen lande en middellevealder på mere end 50 år. I dag er den 80 år eller mere i de fleste lande. Vi lever længere end alle tidligere generationer af mennesker, og alt det skyldes primært medicinske og teknologiske fremskridt.

Teknologien har helt sikkert tilført os nogle nærmest guddommelige evner til at skrue på levetiden, men den har desværre også vist sine svagheder, der udfordrer vores grundlag for fysisk og mentalt velbefindende. I dag lever to tredjedele af danskerne med en kronisk sygdom,3 og den overvejende del af disse kan føres tilbage på evolutionært mismatch. Men det er heldigvis mismatch, vi som samfund og individer kan reducere. Overall: Selvom vi på mange måder har det bedre end tidligere generationer, kunne vi bare have det så meget bedre.

Mens teknologien må siges at have gjort vidunderlige ting for vores kroppe, ser det anderledes sort ud for vores hjerner. Depression er ikke kun den mest almindelige mentale lidelse i verden. Den er også blevet den hyppigste årsag til invaliditet4 og den lidelse, der koster de vestlige samfund allerflest penge. Desværre følger udviklingen et lignende mønster hos vores børn. Det er den verden, vores børn vil vokse op i. De vil formentlig opfatte den som normal, ganske som vi selv opfatter verden nu. En verden, hvor vi oplever angst, stress og depression i tiltagende grad. Hvor et flertal af mennesker er overbelyste, overfodrede og overstimulerede.5 En verden, hvor mange af os har mistet vores naturlige modstandskraft og forbindelse til naturen.

Teknologi har også skabt et niveau af komfort, der ikke tidligere er set. Det kan vi alle være taknemmelige for, men for mange af os er komforten et paradoks i relation til at have det godt og præstere godt. Ved hjælp af moderne teknologi er det blevet muligt at leve i en virtuel puppe af komfort. Men vi må bare ikke glemme, at vi kan være helt ude af balance, selvom vi føler os komfortable. I 99 procent af menneskets historie var livet defineret af moderat ubehag afbrudt af perioder med et massivt niveau af ubehag.

Det er på ingen måde en verden, vi vil eller skal tilbage til, men nogle gange forestiller jeg mig alligevel vores forfædre fra de sidste 10.000 generationer stå på sidelinjen og betragte vores nuværende livsstil: De vil se, hvordan mange unge, som burde være i deres livs form, ikke er i stand til at løbe fem kilometer. De vil se, at det samme gælder de unges forældre, og de vil opleve de samme mennesker gå komplet bananas, fordi w-ifi-forbindelsen har udfald.

Vores forfædre ville undre sig over, at de fleste børn og unge i dag tilbringer op mod 90 procent af deres tid indendørs og dropper at gå en tur, fordi det regner. Selvsamme generation, der er den første, som kan pakke sig ind i Gore-Tex. Jeg tænker, at forfædrene, som selv har kæmpet så hårdt for at overleve og skabe bedre rammer og velvære for de næste generationer, ville være skuffede over os.

Jeg plejer at sige, at vi kan klare mere, end vi kan tåle. Med det mener jeg, at mennesket kan klare en hel del mismatch, men gennem længere tid og i for store mængder bliver det et problem. Det kan vi godt lave om på. Det bliver bare ikke muligt, medmindre vi bruger noget tid på at se tilbage i forsøget på at finde forståelse for de faktorer, der ikke er til forhandling.

Den anden store idé: livets ligning

Lidt mere end en milliard år efter at klippen i Nuvvuagittuq blev skabt, opstod de første livsformer på Jorden. Livet har altså eksisteret her på Jorden i omtrent 3.5 milliarder år, og igennem al den tid har to faktorer dikteret livskvaliteten for hver eneste stor eller lille organisme, der har levet på planeten:

1.Niveau af udfordringer

2.Organismens kapacitet til at håndtere disse udfordringer.

Sådan har det været for alle arter, til alle tider. Balancen mellem udfordringer og kapacitet er livets ligning. Og noget af det eneste, vi kan være helt sikre på her i tilværelsen, er, at livet mødes af forandringer og udfordringer. For at håndtere dem har vi brug for kapacitet, og når vi har kapaciteten til at møde udfordringerne med, er der stor sandsynlighed for, at vi vil trives. Når vi derimod ikke har kapaciteten, reagerer vores krop med en stressrespons. Og er udfordringerne kronisk større end vores kapacitet, mistrives vi.

Dette lille faktum om en helt naturlig balanceakt er muligvis noget af det mest undervurderede og oversete i nutidens samfund. Bedre odds for god trivsel er kun muligt, hvis vi holder øje med niveauet af vores udfordringer, og hvis vi har en forståelse af de faktorer, der dikterer Homo sapiens’ kapacitet.

Det bringer os til spørgsmålet: Hvilke faktorer dikterer så Homo sapiens’ kapacitet? Efter at have overvejet og studeret det spørgsmål i meget lang tid mener jeg, at man kan argumentere for følgende tre faktorer: energi, relationer og kompetencer. De tre ting dikterer kapacitet.

Kapacitet = energi + relationer + kompetencer

Følelsen af at have kapacitet er en af de vigtigste forudsætninger for alt det, vi gerne vil udrette eller opleve i vores liv. Og livet er ofte op ad bakke. Det er hårdt, og til tider umenneskeligt hårdt. Men naturen har skabt os sådan, at vores kapacitet er den afgørende faktor for, om vi kan komme op ad de bakker, vi møder. Det er altså kapacitet, der afgør, om vi får en chance for at have det godt her i livet. På vores rejse ned i grundfjeldet vil vi derfor også se, at de fundamentale behov, der ligger bag vores trivsel, er præcis de samme behov, der skaber vores kapacitet, når de opfyldes.

Livets ligning fortæller os, at der findes to grundlæggende veje til at forsøge at finde trivsel her i tilværelsen. Vi kan mindske presset og udfordringerne på os. Og/eller vi kan forsøge at styrke vores kapacitet. Begge veje er afgørende på hver deres måde og præcis lige vigtige på forskellige tidspunkter i livet.

I de seneste årtiers selvhjælps- og optimeringskultur har vi fået at vide, at vores energi er endeløs. At alt er muligt, hvis bare vores mindset er rigtigt. Du kan alt, du sætter dig for! Kun frygten sætter grænser! Det er opløftende ord, men desværre er de ikke sande. Og allerværst er det, at de risikerer at skabe store nederlag og skam, når vi mærker, at vi er ved at knække: at vi netop har en grænse. Pludselig bliver vi forkerte, hvis vi har brug for at sige fra, eller hvis vi bare ønsker at mindske udfordringerne i vores liv. For vi burde jo have endeløs energi, hvis bare vi havde haft det rette mindset eller træningsprogram. Sådan er det ikke. Vi mennesker kan knække, og det sker oftest, når der over længere tid er en ubalance mellem kapacitet og udfordringer. Når livets ligning ikke vil gå op.

De ord er helt utrolig vigtige for mig. Jeg har hele mit liv kæmpet med at finde balancen i livets ligning, og jeg har haft svært ved at give slip på en udfordring. Det har betydet, at jeg udadtil er kommet til at fremstå som en eksponent for nogle af de nævnte tanker: en eksponent for, at vi kan klare alt, vi skal bare kæmpe for det. Jeg har fået den rolle, tror jeg, fordi jeg taler for, at vi skal gøre, hvad vi kan for at styrke vores kapacitet, særligt i en verden, hvor vores fysik forfalder, og vores hjerner overbelastes, fordi vores job nu består i at sidde stille foran skærme med elektronisk lys og endeløse stimuli uden meningsfyldt indhold.

Men jeg har også fået den rolle, fordi det i høj grad er sådan, jeg selv har levet mit liv. Eller har turdet at leve det. Siden mine tidligste studier på universitetet har jeg vidst, at der var to måder at balancere livets ligning på, men når jeg har mødt min grænse og mærket behovet for at mindske udfordringerne, har jeg ignoreret det. Jeg har været bange for ikke at slå til, og nogle gange på en måde, jeg knap har lyst til at beskrive. Så jeg er bare fortsat og har håbet på det bedste.

Mange gange slap jeg for store konsekvenser, fordi jeg, som alle andre Homo sapiens, er robust. Selvom robusthed har et temmelig dårligt ry for tiden, skal vi huske, at de organismer, som lever på planeten i dag, er dem, som har været robuste nok til at overleve. Robusthed gør os i stand til at fortsætte, selvom omstændighederne ikke er optimale. Og det er nødvendigt nu, såvel som det var det på savannen.

Derfor er det også virkelig synd, hvis begrebet robusthed bliver sat i skammekrogen. For hvis der er noget, jeg ønsker for mine børn, er det, at de skal vokse op og blive robuste nok til at kunne tåle nogle slag og rejse sig igen. De skal kunne klare sig i en verden, hvor vi alle sammen møder forandringer, nye muligheder og nye krav i en hastighed, der er hidtil uset i den menneskelige historie. Men jeg ønsker også, at de finder en styrke og et mod til ikke at misbruge robustheden, som jeg selv har gjort det. Jeg er bange for, at jeg så langt fra er den eneste, der mangler den styrke og det mod.

Vi har en kollektiv følelse af ikke at være nok, tror jeg. Tidsåndens ensidige fokus på at optimere os selv har en voldsom slagside, og som reaktion er der de seneste år opstået en stærk modbevægelse af anti-selvhjælp. En bevægelse, der grundlæggende har sagt: Der er altså to veje til at finde balance i livets ligning, og vi har for længe fokuseret på kun den ene: Hvordan vi kan blive sundere, så vi kan udrette mere og blive den bedste version af os selv. Modbevægelsen har lært os at give slip og at gå glip og at vi ikke behøver være optimale for at være gode nok. Og den har sagt fra over for kravet om selvoptimering og det konstante ønske om at forbedre os. I tidsånden er der opstået ord som ”sundhedshysteri.”

Kernen i den modbevægelse har været så enormt tiltrængt og helt utrolig sund. Den har dog også betydet, at det i tiden næsten er blevet negativt gerne at ville arbejde med sig selv. Bare at tænke på ens sundhed har næsten fået et dårligt ry. Og det er jo heller ikke godt.

For første gang i historien lever vi et liv, hvor mange har er en overflod af mad frem for mangel på mad og kan komme igennem en dag uden at få pulsen betydeligt op. Det giver nogle store problemer i samfundet. Kun 26 procent af danske unge mellem 11 og 15 bevæger sig i dag tilstrækkeligt7. Nogenlunde det samme gælder for de voksne6, og i dag er der flere danskere, der lever med en kronisk sygdom, end danskere, der ikke gør.3 Og sådan kunne jeg bliver ved. Listen er desværre lang. Så selvom der bliver talt om, at sundhed er den nye religion, skal vi vist ikke være så bekymrede for, at det er ved at kamme over.

Jeg tror på, at der findes en gylden middelvej. En syntese mellem de to måder at tænke på: Ingen af de to måder at balancere livets ligning på er forkerte. At mindske sine udfordringer eller at arbejde med at øge sin kapacitet. Begge veje er gode og har deres tid og plads. Det er det, livets ligning fortæller os. Alligevel har jeg tvivlet på, om tiden var inde til at udgive denne bog, og de seneste år er redaktørerne på Politiken næsten blevet gråhårede af, at jeg har skubbet projektet igen og igen.

Min tvivl skyldtes, at en bog med mit navn på så let kan formodes at handle om, hvordan vi kan blive sunde på ingefær og toptunede til at præstere. Og det er slet ikke det, denne bog handler om. Meget langt fra. Den handler om at forsøge at finde en balance mellem de to veje i livets ligning. I en verden, hvor vi og vores børn bliver syge af at leve normalt, er vi nødt til at gøre noget anderledes. Ikke bedre, højere, stærkere. Men anderledes.

Som vi vil se her i bogen, kunne det handle om at finde en balance i livets ligning. En balance mellem at leve tættere på de behov, som vores krop og hjerne er udstyret med fra naturens side. Og samtidig skrue ned for de forventninger og udfordringer, som vores kultur lægger på os for at få os til at præstere og være omstillingsparate, fremragende versioner af os selv.

Denne bog handler derfor ikke om præstation og selvoptimering, men om de fundamentale mekanismer, der ligger til grund for, hvornår et menneske i arten Homo sapiens kan have det godt og fungere godt. Det er en bog om en ligning, der aldrig ændrer sig, og en bog om de dybe behov i os, der kan skabe velvære og energi, hvis de opfyldes. Her er ingen imperativer om, at man skal præstere og løbe hurtigere med den energi. Tværtimod. Hvad man vil bruge sin energi til, er helt og aldeles op til den enkelte. Om det er at være en god far, mor, ven eller partner; om det er at rejse, bestige bjerge eller gøre de små ting i livet, der gør én glad. De valg er heldigvis helt vores egne.

Den tredje store idé: Biokemien kommer altid først

Før vi begynder vores rejse, følger her den sidste ide, som vi må have med i vores oppakning. Jeg vil ganske kort lige runde kapacitetsformlen igen, for det er så vigtigt at forstå, at energi er det, som gør de to andre faktorer i den mulige, nemlig relationer og kompetencer. Det er et ret overset faktum.

For 2000 år siden skrev den romerske digter Juvenal: ”Mens sana in corpore sano”. Udtrykket kan oversættes til ”En sund sjæl i et sundt legeme.” Juvenal var forud for sin tid. For godt 50 år siden opstod en eksplosion af sind-krop-forskning, og konklusionen er klar: Der er en stærk forbindelse mellem hjerne og krop. Vi er for alvor begyndt at forstå, hvor dybt vores tanker og følelser påvirker vores hele organismen, fra vores immunsystem til et utal af andre fysiologiske processer.

Når der er blevet skrevet om sind-krop-forbindelsen i medierne, er vægten imidlertid typisk blevet lagt på, hvordan vores tanker påvirker kroppen. Indtil for ganske nylig har mindre opmærksomhed og forskning været rettet mod, hvordan kroppen påvirker vores sind og tanker. Det er uheldigt, for vi ved vi i dag, at vores biologi har en helt fundamental vetoret, når det gælder vores velvære og sind.

Albert Einstein sagde engang: “Intet sker, før noget bevæger sig”. Det citat kan man følge op på med at sige: “... og intet bevæger sig uden energi.” Følelsen af at have energi til at gøre de ting, vi gerne vil i livet, er en af de mest relevante oplevelser, vi kan have som mennesker, og at føle sig træt og energiforladt er utvivlsomt den hurtigste vej til at føle sig i ringe forfatning.

For mit eget vedkommende er det blevet en fundamental sandhed. Som du kan læse senere i bogen, blev det et vendepunkt i mit eget liv, da jeg indså, at biologien altid kommer først. Sådan fungerer det. Enhver tanke og enhver handling er ultimativt drevet af biokemi. Selvfølgelig er det også sådan, at det, som foregår i vores sind og vores relationer, får indflydelse på vores biologi. Men i den sidste ende vil vores biokemi og biologi i høj grad styre, hvad vi føler, og danne fundamentet for vores tanker. Selvom vi ikke altid kan kontrollere, hvilke tanker der kommer ind i vores sind, eller hvordan vi har det med andre, kan vi i høj grad lære at nære vores hjernes og krops dybeste biologiske behov. Det faktum ligger der noget ganske styrkende i. Det er derfor, at jeg har dedikeret så meget plads i bogen til videnskaben bag søvn, bevægelse og kost, for de tre faktorer driver vores biologi.

Vi må acceptere, at en sund biologi virkelig ikke er til forhandling, hvis vi skal være i stand til at tænke ordentligt, handle fornuftigt og i sidste ende fungere godt med menneskene og verden omkring os. Hvis vi ikke investerer i biologien og kroppen, risikerer vores hjerne og sind at få det virkelig svært. Vi kan ikke forstå motivation, samarbejde, empati eller fysisk og mentalt velvære uden biologi. Og hvis biologien er off, bliver alt mere op ad bakke, end det behøver at være. Det betyder ikke, at biologien er vigtigst. Kun at den kommer først.

Når det så er sagt, handler alting jo ikke om biologi. I menneskets grundfjeld hænger biologi, sociologi og psykologi uløseligt sammen. Som sten, der er blevet smeltet og formet til én klippe – ligesom derovre på den østlige kyst af Hudson Bay. Dette fundamentale faktum har ført en masse refleksion, research og forlængelse af skriveprocessen af denne bog med sig. Da jeg var ved at lægge sidste hånd på manuskriptet, stod det simpelthen klart, at der var for meget materiale til kun én bog. Den ville være blevet på mere end 600 sider, og det var endda uden stikord og kilder. Noget af en mundfuld, og jeg besluttede derfor til sidst at dele den op i to bøger.

Her i første bog, Livets ligning, rejser vi blandt andet til Rift Valley i Østafrika og på en måde tilbage i tiden. Tilbage, hvor Homo sapiens tog nogle af sine første skridt. Under den rejse kommer det til at stå klart, hvordan mange af de menneskelige behov, der ikke er til forhandling, opstod. Derefter tager vi et dybere kig ind i videnskaben bag de tre faktorer, der har ændret sig så markant hen over de seneste 100 år, nemlig vores søvn, bevægelse og kost. Faktorer, der ikke bare er vigtige for at få en stærk krop, men også en stærk hjerne. Vi tænker ofte på hjernen og kroppen som to separate størrelser, men det er en fejl. Vores nervesystem strækker sig fra hovedskallen til det yderste af tæerne og vores fingre. Vores hjerne er altså i den grad en del af kroppen.

I bog 2 vil jeg fokusere mere direkte på de 1300 gram i din øverste etage og udforske mange af de input, der skaber en stærk hjerne og et sundt sind, også ud over de biologiske. Her vil vi se, at hjernen fundamentalt er en social hjerne, og at dens behov skal behandles derefter.

Forskningen er ret klar på det punkt: Gode sociale relationer udgør kernen i både vores fysiologiske og mentale helbred, og de er derfor heller ikke til forhandling. Foruden ilt, glukose, vand og søvn er der intet, som hjernen har mere brug for end følelsen af tryghed og kærlighed fra de nærmeste. Næste bog vil også komme ind på videnskaben bag stress, motivation og viljestyrke – og her findes altså en del misforståelser, der trænger til at blive ryddet af vejen.

Undervejs vil vi opdage, at alt det, der styrker kroppen, også styrker hjernen, og omvendt. Det betyder også, at begge bøger kan læses hver for sig, men samtidig grundlæggende er fuldkommen forbundne, præcis som den menneskelige hjerne og krop er det.

Mit mål er at videreformidle den viden og indsigt om kroppen og hjernen, som vores største tænkere og forskere har fundet. Det er en viden, som har hjulpet mig selv, ikke så meget som fysiolog, men mere som menneske. Til at forstå mig selv bedre og ikke mindst til at give mig selv lidt længere snor en gang imellem. Jeg har forsøgt at drage det allervæsentligste ind i fortællingen, men hvis du vil endnu dybere ned i detaljen, har jeg efterladt kilder og noter til dig bagest i bogen.

Når du kommer til slutningen af bogen, håber jeg, at du står med en endnu større forståelse for, hvorfor din krop og hjerne fungerer, præcis som de gør, og hvad der skal til, for at de har det godt. Nyd vores rejse – nu er vi klar til at tage afsted.

KAPITEL 1
INTO AFRICA
– en rejse i dit, mit og vores udgangspunkt
Tanzania, det østlige Afrika, 2012
Vi rasler frem gennem et buldermørke af en anden verden. I en anden og ukendt verden. Yusuf, min yndlingsguide, er mere tavs end ellers. Lige siden han samlede mig op bag indhegningen, i palmeskyggen på hotellet, har han haft alvoren trukket ned over sit ellers altid venlige ansigt. Nu stirrer han bare koncentreret frem for sig hen over en sprukken afrikansk asfalt, der på ingen måde gør noget godt for hans skrotmodne Ford Escort. Vi skal ud, hvor hverken Yusuf eller jeg har været før. Men han påstår at kende nogen, der kender nogen, som måske kan hjælpe os med at finde dem, jeg søger.
Turen er opstået helt spontant, men jeg har drømt om den, lige siden jeg for mange år tilbage begyndte på mit fysiologistudie og bladrede i en tyk bog med en pointe, der hamrede sig godt fast. Herefter gik der godt nok nogle år, hvor jeg brugte mit krudt på meget andet end lærebøgerne og derfor ikke dyrkede pointen, men nu spøger den igen, fordi jeg netop har skudt et stort TV-eksperiment om livsstilssygdomme i gang. Og jeg kommer ikke tættere på at se pointen udlevet end her i Tanzania. Det er simpelthen perfekt timing.
Men Yusuf overspiller ikke ligefrem håbet om, at vi vil nå vores mål. Den her afstikker til den afrikanske ødemark har ingen af hans turister bedt om før. Den er bestemt ikke et punkt på den udstukne rejseplan, der lovede, at jeg lige nu kunne ligge i min kingsizeseng på Springlands Hotel og for første gang i seks dage sove blødt efter den årlige tur til toppen af Kilimanjaro. Deroppe har jeg for sjette gang fungeret som coach for et hold danske trekkingturister. Og morgendagens obligatoriske sidste punkt er en safari. Safari er fascinerende – men nej, jeg skal nå noget andet.
Derfor hev jeg Yusuf til side en af de første dage på ruten mod toppen af Kilimanjaro. Her fortalte jeg ham om min drøm: at møde et slags jægersamler-samfund, som endnu ikke er blevet indhentet af den moderne verden og alle de skavanker, den har ført med sig. Kunne han hjælpe med at finde mennesker, der stadig lever et liv helt i pagt med naturen – på den måde, mennesket er skabt til at leve? Et liv, der ligner det, man levede for tusinder af år siden? Dengang daglig bevægelse, naturlig mad og socialt samvær var normen. Der findes nemlig stadig nogle ganske få af den slags samfund rundtom i verden, og hadzafolket i Tanzania er et af dem.
Det vidste jeg, da jeg hev fat i Yusuf. Til gengæld anede jeg ikke, at turen kræver meget mere end tålmodighed. Men det gør jeg nu, hvor jeg sidder med en sammenbidt Yusuf ved min side. Han har i de seneste døgn kæmpet hårdt for at få fat i folk på ruten og skaffe os nogle helt særlige tilladelser, og det har åbenbart hverken været nemt eller billigt. Men nu er vi i det mindste på vej.
Hadzaerne tæller ifølge forskere lidt mere end 1000 mennesker, hvoraf kun nogle få hundrede kan siges at leve som ægte jægere og samlere – the real deal. Hvis alt går, som jeg håber, skal vi ramme dem et sted omkring 300 kilometer vest for Kilimanjaro og civilisationen. Det er i området omkring Olduvai-kløften i Rift Valley. Dette sted hører for mange fysiologer og antropologer til på listen over steder, de skal se, før de dør. Det optræder også på min bucket list. Derinde har årtiers feltarbejde blotlagt knogler og fossiler, der sandsynliggør, at menneskeracen Homo sapiens allerede beboede området for over 250.000 år siden.
Jeg gør mig ingen forestillinger om, at min tur kan matche et stykke antropologisk feltarbejde, slet ikke, men jeg er begejstret ved tanken om at skulle løbe rundt i det, der måske er selve Homo sapiens’ udgangspunkt. Endda sammen med mennesker, som lever et liv fuldstændig i tråd med det, den biologiske evolution har skitseret for os gennem millioner af år, uendelig længe før vi endte i en højteknologisk tid, der har vendt op og ned på tingene for Homo sapiens.
Vi har tilbagelagt mange timer og kilometer i et mørke, jeg aldrig har set magen til – jeg kører ellers ret ofte rundt i Midtjylland om vinteren – da Yusuf pludselig bremser og sukker højlydt. Ud af ingenting er to store mænd dukket op i lyskeglen. De står midt på vejen iført camouflage og begge med et maskingevær hængende over skulderen. Deres vejspærring er et tyndt bræt på to vakkelvorne bukke og en olietønde, der spyr flammer op i luften. Tønden er sikkert til at varme sig ved, men ved siden af to store fyre i militærtøj med automatrifler udløser flammerne snarere kuldegysninger.
Det går op for mig, hvorfor min yndlingsguide har udvist forsvindende lidt optimisme og glæde, lige siden vi kørte ud af gitterporten på Springlands. Yusuf har nu det der udtryk, man har, når man har gjort noget forkert. Jeg forsøger med et stift smil, mens den ene bistert udseende mand læner sig ned mod os og brummer noget på swahili. Det betyder tilsyneladende, at Yusuf skal forlade bilen og følge med ham. For det gør min makker.
Oh shit
”God, I hate this country!”
Midt i lettelsen og min dårlige samvittighed over flugtplanen lader jeg Yusuf vide, at det på mange måde forholder sig på samme måde, hvor jeg kommer fra: Penge spiller en afgørende rolle for at komme frem i hverdagen, og ofte også meget mere, end godt er.
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