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For all its material advantages, the sedentary life has left us edgy, unfulfilled. CARL SAGAN
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FORORD – GI HJERNEN DIN MOSJON

Knytt nevene dine og hold dem mot hverandre. Så stor er hjernen din. Den veier omtrent det samme som en liten melkekartong. Tenk at noe så lite kan romme alt du noensinne har lært! Alle minnene dine, fra de første, diffuse bildene fra en sommerferie i treårsalderen, via resten av barndommen, tenårene og hele voksenlivet, helt fram til de ordene du leser nå. Alt ligger der, i denne klumpen som er den mest komplekse strukturen vi vet om i hele universet, og som ikke bruker mer energi enn en glødelampe. Den som ikke fascineres av hjernen, fascineres ikke av noe.

Hjerneforskningen har gitt oss en biologisk forståelse av menneskets egenskaper, men dette betyr ikke at vi er dømt til å bli på bestemte måter. For er det noe forskningen har avslørt, er det hvor enormt foranderlig hjernen er, ikke bare hos barn, men også hos voksne. Nye hjerneceller dannes stadig. Koblinger oppstår og forsvinner. Alt du gjør, og hver tanke du tenker, bidrar til å forandre hjernen – som altså er mer som plastelina enn som porselen.

Så hvordan kan du modellere den?

Lite er viktigere for hjernen enn at du beveger deg. Å være fysisk aktiv får deg ikke bare til å føle deg bedre, det påvirker også konsentrasjonsevnen, hukommelsen, kreativiteten og stressmestringen. Du klarer raskere å prosessere informasjon – altså tenke raskere – og klarer bedre å mobilisere tankemessige ressurser når de trengs. Du får en ekstra «mental skillemynt» å putte på, hvis du må konsentrere deg og er omgitt av støy, eller trenger å beholde roen når det koker rundt deg. Fysisk aktivitet ser til og med ut til å øke intelligensen din.

Høres dette merkelig ut? Om man vil ha sterkere armer, er det jo armene man skal trene, ikke beina. Og det samme burde vel gjelde for hjernen? Vil man ha en hjerne som fungerer bedre, burde man trene den gjennom kryssordløsing, huskeøvelser og annen hjernegymnastikk. Men så enkelt er det ikke. Forskningen viser tydelig at hukommelsestrening, sudoku og kryssord ikke er i nærheten av å gi hjernen den samme positive påvirkningen som regelmessig fysisk aktivitet. Hjernen ser merkelig nok ut til å være det organet som styrkes aller mest når vi beveger oss.

I denne boken skal jeg vise hvilke enorme effekter mosjon og trening har på hjernen din – og hva dette skyldes. Enkelte av disse effektene kan du merke umiddelbart, rett etter en gå- eller løpetur, mens andre krever regelmessig trening i minst et år. Jeg skal forklare hvordan du konkret går fram for å oppnå den mentale oppgraderingen som fysisk aktivitet kan gi deg, og som er påvist av forskningen.

God lesning!

Anders Hansen
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1. DIN FORANDERLIGE HJERNE


The chief function of the body is to carry the brain around.

THOMAS A. EDISON





FORESTILL DEG ÅT du sitter i en tidsmaskin og stiller den inn på 10 000 år før Kristus. Maskinen rasler til og plutselig har du landet i en helt annen tid. Du klatrer nervøst ut av maskinen – og det første som møter deg, er noen skinnfille-kledde mennesker. De stirrer forbløffet på deg.

Hva ville du spontant ha tenkt om dem? At de er primitive «grottemennesker» som i beste fall kan gå i gang og jakte og slå i hjel et dyr, men ikke ha noen evner til avansert tenkning? Det kan virke nærliggende å tro noe sånt, men disse menneskene er faktisk omtrent som deg. Selv om de ikke snakker samme språk og har et helt annet erfaringsgrunnlag, fungerer de stort sett som deg. De har i prinsippet de samme mentale forutsetningene og samme følelsene som deg. Tolv tusen år fra eller til betyr ikke særlig mye.

Livsstilsmessig, derimot, har vi mennesker forandret oss svært mye – bare i løpet av de hundre siste årene. Og ser man tolv tusen år tilbake, er endringen naturligvis helt ufattelig. Du lever i en materiell velstand og har noen tekniske hjelpemidler som dine forfedre ikke kunne ha drømt om, selv ikke i sin villeste fantasi. Du lever innenfor helt andre sosiale rammer. I løpet av en uke ser du sannsynligvis like mange nye mennesker som de gjorde i løpet av et helt liv.

Også på et annet grunnleggende område skiller disse menneskenes livsstil seg fra din: De beveget seg betydelig mer enn deg. Og dét er de ikke alene om i et historisk perspektiv. I millioner av år har våre forfedre vært betraktelig mer aktive fysisk enn hva vi er i dag. Forklaringen er enkel: Gjennom det aller meste av menneskets historie har folk vært tvunget til å røre på seg for å skaffe mat og overleve. Resultatet er ikke bare en kropp som er bygget for bevegelse, men også en hjerne som er det.

Hundre år kan høres ut som en evighet. For ikke å snakke om tolv tusen år. Men i et biologisk perspektiv er det ikke mer enn et øyeblikk. Evolusjonen vil normalt trenge langt mer tid før en art blir vesentlig forandret, dette gjelder også for mennesker. Hjernen vår har ikke forandret seg nevneverdig, verken på ett hundre år eller tolv tusen år. Tross de enorme livsstilsendringene – som har fjernet oss så langt fra det livet vi opprinnelig ble utviklet for – forblir både din og min hjerne på savannen. Dette gjelder ikke minst med tanke på hvor mye vi beveger oss. For selv om vi ikke lenger trenger å jakte på dagens middag, men enkelt kan bestille den via Internett, vil hjernen vår fortsatt fungere best om vi gjør som våre forfedre – og beveger oss.

MER EFFEKTIV HJERNE AV MOSJON OG TRENING

Jeg har lest tusenvis av forskningsrapporter opp gjennom årene. Og hvis jeg skulle velge én som har fascinert meg aller mest – som ikke bare har forandret synet mitt på medisin og helse, men faktisk også synet på hele livet – må det være hjernestudien med magnetkamera av nærmere 100 personer i 60-årsalderen. Magnetkameraet er intet mindre enn et teknisk underverk for hjerneforskere; et verktøy som bokstavelig talt har åpnet en helt ny verden. Med kameraets hjelp kan vi i dag, uten noen som helst risiko for den som blir undersøkt, «løfte på lokket» og titte inn i hodet for å se i realtid hvordan hjernen arbeider når vi tenker eller gjør forskjellige ting.

Målet med denne bestemte undersøkelsen var å forstå hvordan hjernen påvirkes av at man blir eldre. For akkurat som huden, hjertet og lungene, eldes også hjernen. Men hvordan? Og er dette noe man er dømt til, uten noen som helst mulighet til påvirkning, eller går det an å bremse prosessen på noe vis, kanskje gjennom å være jevnlig fysisk aktiv? Nettopp det hadde enkelte forskere begynt å mistenke, etter dyreforsøk som slo fast at hjernen eldes langsommere hos mus som er aktive i løpehjul.

For å finne ut av alt dette ble 60-åringene fordelt i to grupper. Den ene skulle i ett år ta jevnlige gåturer et par ganger i uken, mens den andre gruppen møttes like ofte for å gjøre rolige øvelser som ikke fikk opp pulsen. Både før og etter dette året ble forsøkspersonenes hjerner undersøkt i magnetkamera.

Og parallelt utførte forsøkspersonene en rekke ulike psykologiske tester – så man kunne følge med på hvordan hjernen arbeidet. Magnetkameraet avslørte hvordan hjernens ulike deler ble aktivert og man så hvordan tinninglappens områder samarbeidet med områdene i bakhodelappen og pannelappen – i noe som så ut som avanserte nettverk.

Det aller mest spektakulære resultatet var likevel ikke hva de to undersøkelsene viste i seg selv, men snarere ulikhetene mellom dem. Deltakerne som hadde gått turer, hadde nemlig ikke bare fått bedre kondis i løpet av året, de hadde også fått en mer effektiv hjerne. Magnetkameraet avslørte at koblingene mellom de ulike hjernelappene var blitt forsterket, blant annet var tinninglappens kobling til både pannelappen og bakhodelappen blitt bedre. Nå var hjernens ulike deler helt enkelt blitt bedre integrert i hverandre, noe som innebar at hele organet jobbet mer effektivt. Den fysiske aktiviteten – altså gåturene – hadde på et vis påvirket hjernens koblingsmønster til det bedre.

Og da undersøkelsene av 60-åringene ble sammenliknet med liknende forsøk på yngre personer, fant man ingen annen forklaring enn at hjernen så yngre ut hos dem som hadde mosjonert. I stedet for å ha blitt eldre i løpet av året, virket hjernene deres å være biologisk yngre. Den tydeligste effekten så man i koblingen mellom pannelappen og tinninglappen, en av de koblingene som påvirkes aller mest når man blir eldre. Her så man at hjernens aldring hadde bremset opp.

Men kanskje enda viktigere enn at regelmessige gåturer ga målbare avtrykk i undersøkelsen, var det at aktiviteten også medførte en forskjell i praksis. Psykologiske tester viste at det som kalles eksekutiv kontroll, et begrep som blant annet omfatter evnen til å ta initiativ, planlegge oppgaver og holde konsentrasjonen oppe, var forbedret hos deltakerne som hadde vært fysisk aktive.

Denne oppdagelsen innebærer at hjernen jobber mer effektivt hos mennesker som er fysisk aktive – og at de prosessene som følger med stigende alder kan bremses eller til og med snus, slik at hjernen faktisk blir yngre.

Bruk et minutt til å fundere over det du nettopp har lest. Og les det igjen. Hvis ikke dette er tilstrekkelig motivasjon for å bevege seg, aner ikke jeg hva som kan være det. Du vet at du får bedre kondis av å løpe og større muskler av å løfte vekter, men trolig kjenner du ikke til at mosjon og trening også skaper forandringer i hjernen. Forandringer som ikke bare er målbare gjennom moderne medisinsk teknikk, men som i aller høyeste grad også påvirker hvordan vi fungerer mentalt. Disse forandringene skal vi se nærmere på i denne boken, men først må vi studere hvordan hjernen fungerer og ikke minst hvordan dens funksjonsevne kan forbedres.

DITT INDRE UNIVERS

Hjernen har vist seg å være klart mer foranderlig enn man tidligere har trodd. Den er ikke en «avansert datamaskin» med genetisk forprogrammerte funksjoner, dømt til å utvikles på en bestemt måte. Hjernen er mye mer kompleks enn som så. Antallet hjerneceller er om lag 100 milliarder. Hver enkelt celle kan kobles til titusener andre, noe som innebærer at det totale antallet koblinger i hjernen må være 100 000 milliarder – minst. Dette er tusen ganger mer enn antallet stjerner i Melkeveien eller universets galakser. Å si at du har et indre univers i skallen kan høres ut som en new age-floskel, men det er akkurat hva dette handler om.

Gamle hjerneceller dør og nye oppstår uavbrutt. Koblinger skapes mellom cellene, og brytes ned om de ikke er i bruk. Styrken i koblingene blir endret i takt med at hjernens arkitektur tegnes om. Hjernen kan oppfattes som et ekstremt sofistikert økosystem i stadig forandring. Denne forandringen pågår hele livet, ikke bare mens du er barn eller lærer deg nye ting. Hvert eneste sanseinntrykk du får, hver eneste tanke du tenker … Alt setter spor og forandrer hjernen din en smule. Den hjernen du har i dag er ikke helt den samme som den du hadde i går. Hjernen er altså et evig pågående work in progress.

Det er ikke antallet hjerneceller eller koblinger som avgjør

Noen tror det er antallet hjerneceller og hjernens størrelse som avgjør om en hjerne fungerer bra, men slik er det ikke. Albert Einstein er et talende eksempel. Hjernen hans var verken større eller tyngre enn gjennomsnittshjernen. Einsteins hjerne veide 1230 gram, mens snittvekten hos menn er 1350, og hos kvinner en hekto mindre. Selv trodde jeg lenge at det var antallet koblinger mellom hjernecellene som avgjorde hjernens kapasitet, men så enkelt er det heller ikke. Barn i toårsalderen har nemlig betydelig flere koblinger mellom sine hjerneceller enn voksne. I takt med at barnet vokser minker antallet koblinger. Denne prosessen kalles pruning – og man regner med at oppimot 20 milliarder koblinger forsvinner hvert døgn fra toårsalderen til tenårene. Hjernen renser bort de koblingene som ikke blir brukt, for å gi bedre plass til dem det går signaler gjennom, noe som kort kan sammenfattes: Neurons that fire together wire together.


Hvert sanseinntrykk og hver tanke setter spor – og forandrer hjernen din lite grann.



Men om det verken er antallet hjerneceller eller antallet koblinger som avgjør om hjernen fungerer bra, hva er det da? Svaret er at når vi gjør ulike ting – alt fra å sykle, lese en bok eller planlegge dagens middag – anvender hjernen et slags program som kalles funksjonelle nettverk. Du har ett program for å svømme, et annet for å sykle og et tredje for å skrive signaturen din. Alt du gjør bygger på slike program – som i bunn og grunn er oppbygd av et antall hjerneceller koblet til hverandre. I ett og samme program kan hjerneceller fra mange ulike områder i hjernen inngå, og for at programmene skal kunne jobbe så godt som mulig – så du skal klare å svømme, sykle eller skrive signaturen din – kreves det at hjernens ulike områder er tett lenket sammen.

Øvelse gjør mester – og gir smidigere program i hjernen

La oss si at du skal lære deg å spille en enkel melodi på piano. For å kunne gjøre det, må et stort antall ulike områder i hjernen samarbeide. I starten trenger du å se tangentene. Fra øynene går det et signal gjennom synsnerven til den primære synsbarken (visuell cortex) i bakhodelappen. Samtidig skal den motoriske hjernebarken koordinere bevegelsene i hender og fingre. I hjernens hørselssentrum blir lydinformasjonen bearbeidet og videresendt til såkalte assosiasjonsområder i tinning- og isselappen. Etter hvert når informasjonen fram til pannelappen, som er setet for din høyere tenkning, og du blir bevisst på hva du spiller og kan korrigere eventuelle feil. All denne aktiviteten bare for å spille et enkelt pianostykke!

Alle disse omtalte områdene i syns- og hørselssenterne, den motoriske hjernebarken, isselappen og pannelappen, inngår i hjernens program for å spille en melodi. Jo mer du øver, desto bedre spiller du – og desto mer effektivt fungerer programmet inne i hjernen din. I starten kreves det stor konsentrasjon for å klare å spille melodien. Programmet er ineffektivt og klønete, og krever at store deler av de respektive områdene i hjernen blir involvert. Derfor vil du oppleve pianospillingen som mentalt anstrengende, du må konsentrere deg maksimalt.

I takt med at du øver blir det lettere og lettere, og når du har øvd lenge, blir du i stand til å tenke på andre ting mens du spiller. Hjernens program for å spille melodien klarer nå å overføre informasjonen effektivt, et innøvd signal gjennom nettverket har forsterket koblingen – neurons that fire together wire together. Konsekvensen blir at det kreves mindre mental anstrengelse, og til slutt kan du spille melodien uten å måtte konsentrere deg i det hele tatt.

Fordi programmet for å spille melodien bruker hjerneceller fra ulike deler av hjernen, må hjernens deler være nært sammenkoblet for at programmet skal fungere bra. Dette kan sammenliknes med en datamaskin der de ulike delene må være koblet sammen for at maskinen skal kunne virke. Hvis koblingene er dårlige, vil ikke datamaskinen kunne arbeide, selv om de enkelte delene fungerer bra hver for seg.

Svaret er derfor at den hjernen som fungerer bra, ikke er den som har mange hjerneceller eller mange koblinger mellom cellene, men den hvor de ulike delene – for eksempel pannelappen og isselappen – er tett sammenkoblet og dermed har forutsetninger for effektive program. Og som du allerede har lest, kan fysisk aktivitet gi bedre sammenkobling av hjernens ulike deler. Dette forklarer mange av de positive effektene som hjernen får når du beveger deg, og som vi skal studere i denne boken.
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SOM BARN ER VI ALLE SPRÅKGENIER

Det at koblinger mellom hjernens celler forsvinner mens vi er barn, får livslange konsekvenser. Et barn født i Sverige – eller Norge – har alle forutsetninger for å kunne lære seg å snakke japansk uten aksent, forutsatt at barnet vokser opp i et japansktalende miljø. I voksen alder er det derimot umulig for de fleste å kunne lære seg flytende japansk uten aksent. Da vil en innfødt japaner avsløre deg, uansett hvor mye du har øvd.

Det finnes visse lyder i talespråk vi voksne har svært vanskelig for å etterlikne. Vi mangler rett og slett forutsetninger: De koblingene i hjernen som har kapasitet til å håndtere slik lyd, forsvinner allerede i barndommen – fordi vi aldri har hørt dem bli uttalt. Og når koblingene er borte, har vi stengt denne døren for resten av livet. Vi er alle, bokstavelig talt, språkgenier mens vi er små.
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Koblingene viser hvordan du lever livet ditt

At hjernens ulike områder kan være godt – eller mindre godt – koblet til hverandre, høres kanskje litt rart ut. Men forskning viser at dette trolig er en viktig årsak til hvorfor mentale egenskaper er ujevnt fordelt hos mennesker. Og her har forskere nylig gjort noen utrolig fascinerende funn.

Avanserte hjerneundersøkelser av flere hundre individer har for eksempel avslørt at hjernens ulike deler er nært sammenkoblet hos mennesker med ulike «positive» egenskaper, som god hukommelse og konsentrasjonsevne, høy utdannelse og forsiktig bruk av alkohol og tobakk. Blant dem som har problemer med aggressivitet, eller som røyker eller misbruker alkohol og narkotika – såkalt «negative» egenskaper – har man sett motsatt mønster: Hjernens deler er dårlig sammenkoblet.

At mange positive egenskaper ser ut til å gi ett og samme avtrykk i hjernen – og at negative egenskaper gjør det motsatte – tilsier at det må finnes en «positiv–negativ-akse» hvor vi alle kan plasseres, basert på hvordan vi lever. Ifølge forskerne bak denne undersøkelsen kan man i grove trekk se hvordan en person lever livet sitt ved å studere hjernens koblingsmønster.

Og hvis du lurer på om det finnes noe annet enn god hukommelse, høy utdannelse og måtehold med alkohol som gir positivt utslag på positiv–negativ-aksen, så gjør det faktisk det. God kondisjon!


I grove trekk kan man trolig se hvordan en person lever sitt liv ved å studere hjernens koblinger.


Fordømmende forskning?

Kanskje opplever du denne typen forskning som fordømmende og elitistisk. Bare det faktum at man snakker om en «positiv–negativ-akse» indikerer jo en slags rangordning mellom mennesker. Jeg har full forståelse for at noen kan oppfatte det slik, men tenker samtidig at de har feiltolket forskningen. Det er nemlig ikke medfødte egenskaper som først og fremst påvirker hjernens koblingsmønster og vår posisjon på «positiv–negativ-aksen». Det er derimot vår livsstil. Og gjennom våre valg kan vi forandre hjernens arbeidsmåter på et mer grunnleggende plan enn tidligere antatt. Det er ikke bare hjernen som avgjør hvordan vi tenker og handler, men også motsatt vei: Tankene og handlingene våre kan forandre hjernen og hvordan den arbeider. Det er du som styrer hjernen din, ikke omvendt. Og nettopp denne sammenhengen viser at nøkkelen til forbedret kobling mellom hjernens ulike deler – og positive utslag på «positiv–negativ-aksen» – i stor grad er regelmessig mosjon og god kondisjon.

PLASTISITET: HJERNEN FORANDRES HELE LIVET

«Jeg skulle ønske jeg hadde lært meg å spille et instrument da jeg var liten, for nå er det for sent.» Mange av oss har vel tenkt denne tanken. Det er jo et faktum at hjernen er ekstremt foranderlig i barndommen, og at det derfor går så raskt – og naturlig – å lære seg alt fra språk til motoriske ferdigheter. Men hvordan kan en barnehjerne på kort tid tilegne seg så mye, uten noen synlige anstrengelser?

Et barn må lære seg raskt å navigere i verden. I hjernen merkes dette ved at cellene har en enorm evne til ikke bare å skape, men også fjerne koblinger (såkalt pruning) mellom hverandre. Og vi har sett at dette skjer i et tempo som aldri kan gjentas senere i livet.

Hjernens evne til å forandres kalles plastisitet på forskerspråket. Dette er dens kanskje viktigste egenskap. For plastisiteten forsvinner ikke, selv om den aldri er større enn i barndommen. Selv hos 80-åringer finnes den. For å skjønne hvor påvirkelig og foranderlig hjernen er i voksen alder, skal vi se hva som skjedde med Michelle Mack. Hennes livshistorie har forandret vår forståelse for hva menneskehjernen faktisk er kapabel til.

Kvinnen som manglet halve hjernen

Michelle Mack ble født i Virginia i USA i november 1973. Få uker etter fødselen merket foreldrene hennes at det var noe som ikke stemte. Jenta klarte ikke å feste blikket og bevegde seg ikke normalt, særlig ikke i høyre arm og høyre bein. Foreldrene oppsøkte en serie spesialister for å få undersøkt jentas øyne og sjekke om hun kunne ha en CP-skade. Det hadde hun ikke. Men ingen av legene var i stand til å forklare de mystiske symptomene. En røntgenundersøkelse av Michelles hjerne ga heller ingen svar – og tidlig i 1970-årene var dagens magnetkamera- og computertomografi (CT)-teknologi lite utviklet.

Tre år gammel hadde Michelle ennå ikke lært seg å gå, og hun kunne nesten ikke snakke. Da anbefalte legen hennes en ny røntgenundersøkelse, siden teknologien hadde utviklet seg siden sist. Og resultatet av den nye computertomografien sjokkerte både legene og jentas foreldre. Michelle Mack manglet i prinsippet hele den venstre hjernehalvdelen, og levde bare med en halv hjerne. Dette skyldtes trolig noe som hadde skjedd under svangerskapet.
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LIVSSTIL FORMER HJERNEN

[image: image]

[image: image]

Debatten om hvorvidt det er arv eller miljø som former oss mennesker, har bølget fram og tilbake – gjerne fra det ene standpunktet mer ekstremt enn det andre. I dag vet vi at det naturligvis ikke er enten arv eller miljø som avgjør livene våre, men at vi er preget av begge to. Vi vet også at arv og miljø er nært flettet sammen: Miljøet påvirker arven – altså DNA-et vårt – gjennom biologiske mekanismer som er svært komplekse.

Det finnes visse tall som tydelig viser at det ikke er arvemassen, DNA-et, som alene avgjør hvordan hjernen din vil utvikle seg og hvordan du blir som menneske. Du har omtrent 23 000 gener. Samtidig har du 100 milliarder hjerneceller, som igjen har i størrelsesorden 100 000 milliarder koblinger med hverandre. 23 000 gener kan umulig styre over alle disse 100 000 milliardene koblinger. Hjernen er rett og slett for kompleks til å være totalstyrt av et genetisk program som har forutbestemt eksakt hvordan den skal utvikles videre i livet.

Genene dine lager et rammeverk for hvordan hjernecellene oppstår og dør, kobles til hverandre og splittes. Nøyaktig hvordan dette foregår, hvilke egenskaper du utvikler og hvordan du fungerer mentalt, vil bli påvirket av hva du er, hvilke miljøer du vanker i og – ikke minst – hvilken livsstil du velger.

Den delen av livsstilen vår som denne boken handler om – at vi beveger oss – er selvsagt ikke det eneste som påvirker hjernens utvikling, men forskningen viser at mosjon er en uhyre viktig del, langt viktigere enn de fleste tror.
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Én teori er at Michelle ble rammet av slag før fødselen – en annen at venstre halspulsåre ble blokkert, slik at den voksende hjernen ikke fikk tilstrekkelig med blod på venstre side. Men ingen kunne si noe sikkert om årsaken. Det som likevel var klart, var at Michelle manglet over 90 prosent av venstre hjernehalvdel.

Venstre hjernehalvdel blir ofte beskrevet som den analytiske og rasjonelle delen av hjernen – setet for matematisk og språklig tenkning – mens høyre halvdel er den kunstneriske og kreative. Selv om vi i dag vet at en slik oppdeling er en forenkling, stemmer den forbausende godt. Og i 1977 fikk Michelles problemer plutselig en forklaring, sett i lys av den venstre hjernehalvdelens ansvarsområder. Det var mangelen på en verbal hjernehalvdel som forklarte hvorfor hun ikke hadde lært seg å snakke ordentlig. Og siden venstre hjernehalvdel har ansvar for menneskets bevegelser på høyre side – og omvendt – var det ikke rart at hun slet med førligheten i høyre arm og bein.

Det mest fascinerende med Michelle Mack er likevel ikke hennes tidligste år, men snarere det som skjedde siden. Suksessivt utviklet hun de evnene hun til da hadde manglet – og dét i et tempo som legen hennes ikke engang hadde våget å håpe på. Hun lærte seg å gå, snakke og lese, og utviklet seg stort sett normalt, om enn litt langsommere enn de fleste andre.

I dag lever Michelle et på mange måter normalt liv og jobber deltid for en kirke. Evnen hennes til å finne ord er i prinsippet normal, selv om denne funksjonen ligger i den hjernehalvdelen som hun mangler. Bevegelsesevnen i høyre arm og bein er definitivt nedsatt fremdeles, likevel har hun ingen problemer med å gå. Og selv om tester har vist at Michelle har visse problemer med å tenke abstrakt, er hun fenomenalt dyktig til å huske detaljer. Ikke minst har hun den sjeldne egenskapen at hun umiddelbart kan angi ukedagen hvis noen nevner en tilfeldig dato. For eksempel vil hun, hvis noen spør «18. mars 2010», svare «torsdag» helt umiddelbart.

Den høyre hjernehalvdelen hennes har overtatt mange av oppgavene som venstre halvdel vanligvis har ansvaret for. At slikt kan skje i mindre skala, visste man, men få hadde trodd at en så massiv omstrukturering av hjernen var mulig – i den grad at det kompenserte for den halvdelen som manglet. Omlokaliseringen i Michelles hjerne har vært så omfattende at det faktisk virker trangt i høyre halvdel. Michelle har nemlig problemer med visuopatial orientering, det vil si evnen til å orientere seg i et rom og vurdere avstand. Den visuopatiale orienteringen skjer normalt i høyre hjernehalvdel, den som hun faktisk har, men man tror at det rett og slett ikke er nok plass der, siden høyre halvdel også må ta hånd om de oppgavene som normalt tilhører venstre halvdel.

At Michelle er i stand til å si umiddelbart hvilken ukedag en gitt dato har, er definitivt ingen tilfeldighet. De to hjernehalvdelene våre fungerer nemlig som en slags «jantelov» for hverandre. Én halvdel kan ikke bare kompensere for det som mangler i den andre, men også begrense den andre halvdelen dersom den vokser seg for sterk på et område. Slik tror man at det oppstår en balanse mellom våre tankemessige evner: De fleste av oss mestrer ting anstendig på mange områder, i stedet for å være ekstremt gode på noen ting og tilsvarende elendige på andre. Hvis hjernehalvdelene ikke kan kommunisere med hverandre, kan balansen forsvinne – og da kan visse egenskaper blomstre, på bekostning av andre.

Et menneskelig Google

Akkurat dette tror man er tilfelle med amerikanske Kim Peek, som sto modell for Dustin Hoffmans karakter Raymond Babbitt i filmen Rain Man. Peek ble født med en feil i corpus callosum, den delen av hjernen som utgjør den viktigste forbindelsen mellom venstre og høyre hjernehalvdel, og derfor hadde de to halvdelene dårlig kontakt med hverandre. Først fire år gammel lærte han seg å gå, og legene oppfattet ham som så utviklingshemmet at de mente han burde plasseres på institusjon. Men akkurat som Michelle Mack, klarte Kim Peek å hente seg inn igjen – og utvikle seg i retninger som ingen hadde trodd var mulig.

I femårsalderen lærte han seg å lese. Og alle bøkene han hadde lest ferdig, la han fra seg med omslaget oppned. Foreldrene ble forbløffet over hvor raskt huset ble fylt med oppned-vendte bøker. Samtidig begynte det å vise seg at gutten hadde ufattelig god hukommelse for detaljer, kanskje den beste som var oppdaget hos noe menneske. Peek kunne lese begge de motstående sidene i en bok på én gang – han leste venstre side med venstre øye og høyre side med høyre. Det tok ham ti sekunder å lese en side og en time å pløye igjennom en hel bok. Det morsomste han visste var å dra på biblioteket, der han rakk å sluke åtte bøker om dagen.

I prinsippet husket han alt som sto i de anslagsvis 12 000 bøkene han hadde lest. Hodet hans var fullstappet med store mengder mer eller mindre viktige kunnskaper om alt fra Shakespeare til USAS postnummerkatalog og alle tenkelige detaljer om det britiske kongehuset. Dersom noen kan kalles et «menneskelig Google», må det være Kim Peek.

Han kunne også, i likhet med Michelle Mack, fortelle på sparket hvilken ukedag det var på en gitt dato flere tiår fram eller tilbake i tid. Folk gikk ofte bort til ham og sa hvilken dato de var født, og ba ham gi dem ukedagen. Og ikke bare sa han umiddelbart «du er født på en søndag» – for eksempel – men kunne også tilføye «du kommer til å bli 80 år på en fredag».

Kim Peeks evner var så unike at han er blitt kalt «Kimputer» og «mega-savant», men ikke alt i livet hans var enkelt. Så langt ifra. Han slet i sosiale settinger og kunne knapt kle på seg selv. Under IQ-tester scoret han, tross den fantastiske hukommelsen, godt under middels. Peek stilte alltid opp sjenerøst når hjerneforskere ba om det, og hans unike tilfelle har gitt oss viktige ledetråder til hvordan menneskets hukommelse fungerer. I dag tror man at Peeks enorme hukommelse er en konsekvens av manglende kontakt mellom de to hjernehalvdelene hans, at de ikke var i stand til å balansere hverandre.

HJERNENS PROGRAM KAN SKRIVES OM

Det finnes både likheter og ulikheter mellom Kim Peek og Michelle Mack. I Michelles tilfelle var ikke problemet en manglende forbindelse mellom de to hjernehalvdelene, for hun manglet jo halve hjernen. Men fraværet av en hjernehalvdel kan trolig ha hatt samme effekt som en forbindelsesbrist mellom hjernehalvdelene – der visse evner kan forsterkes ukontrollert, med eksepsjonelle egenskaper som følge.

Kim Peek og Michelle Mack er blitt de kanskje aller beste eksemplene på plastisitet – hjernens fantastiske evne til å forandres – og det er ikke lenger noen tvil om at hjernens struktur og arbeidsmåter kan endres. Ikke bare hos Michelle Mack og Kim Peek, men også hos deg og meg.

Så hvorfor skriver jeg så mye om dette i en bok som handler om hvordan mosjon og trening påvirker hjernen? Forklaringen er enkel: Det gjelder å innse at hjernen din kan forandres, noe mange ikke kjenner til.

Da blir neste spørsmål hva som kan skape denne forandringen – og det er her mosjonen og treningen kommer inn.

«Mer som plastelina enn som porselen»

Studier av hjernens plastisitet har vist at få ting er mer effektive for å gjøre hjernen foranderlig – plastisk – enn å være fysisk aktiv. Det er også påvist at du ikke må mosjonere spesielt lenge: 20–30 minutter er nok til å påvirke plastisiteten.

En av mekanismene som forvandler løpestegene dine til en foranderlig hjerne, kalles GABA (Gamma-amino-butyric acid). GABA fungerer som en slags «hjernens bremsepedal» som demper aktiviteten og ser til at ingenting endres. Når du er fysisk aktiv, forandres GABAS aktivitet, noe som gjør at hjernen blir mer fleksibel og bedre til å omorganisere seg selv. En sperre mot forandring er altså løftet vekk. Og om vi ser på hjernen ut fra et «mer som plastelina enn porselen»-perspektiv, vil endret GABA-aktivitet gjøre plastelinaen mykere og lettere å forme. Slik bidrar GABA til at hjernen hos den som trener, blir litt mer lik et barns.

Forhåpentligvis har du nå innsett hvor foranderlig hjernen er, at mosjon og trening spiller en stor rolle for dette og kan forandre og effektivisere hjernens program. Dette vil gi effekter på mange ulike områder. Og nå er det på tide å se nærmere på hvilke områder dette er – og på hvilke konsekvenser treningen får for våre mentale funksjoner, litt mer spesifikt. La oss begynne med noe som mange sliter med i vår tid: stress og uro.
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BRUKER VI BARE TI PROSENT AV HJERNEN?

Det er på tide å avlive myten om at vi bare bruker ti prosent av hjernen. Rett nok er det ikke urimelig å tro at du bruker ti prosent av hjernen din når du leser disse ordene, eller at du bruker ti prosent når du sykler. Men dette dreier seg ikke nødvendigvis om de samme ti prosentene. I prinsippet bruker vi hele hjernen vår. Men hvilke deler av den som involveres, vil bero på hva du gjør.

Vi vet i dag at elektrisk aktivitet og bruk av glykose og oksygen – hjernens viktigste drivstoff – stadig pågår i hele hjernen. Dette betyr at den alltid er aktiv og at det i en frisk hjerne ikke finnes noen deler som aldri anvendes. Hjernen ville aldri ha latt 90 prosent av kapasiteten sin forbli uutnyttet. Og med tanke på hjernens formidable evne til å flytte rundt på ulike funksjoner – tenk bare på Michelle Mack – hadde den vært kjapp til å utnytte ressurser som ikke var i bruk.

At de «ti prosentene» er en myte, vil man også innse om man ser på hjernens energiforbruk. Hjernen sluker solide mengder energi – 20 prosent av all energien som kroppen forbruker – og dét til tross for at den bare står for to prosent av kroppsvekten. Dette betyr at hjernen forbruker ti ganger så mye energi per kilo som kroppen for øvrig. Sett fra et evolusjonært perspektiv ville ikke et så energikrevende organ fått vokse unødvendig. Prisen for en stor hjerne er nemlig at man trenger mer mat, og dermed må bruke mer tid på å skaffe føde. Hvis 90 prosent av hjernen ikke ble utnyttet, ville det innebære en enorm sløsing med energi og meningsløst ekstraarbeid for å skaffe mat. Her er det nok å se på hvordan andre arter har utviklet seg, for å forstå at slikt ressurssløseri aldri ville ha blitt videreført gjennom evolusjonen.
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