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PROMISE ME YOU´LL ALWAYS REMEMBER: YOU´RE BRAVER THAN YOU BELIEVE, AND STRONGER THAN YOU SEEM AND SMARTER THAN YOU THINK.

Winnie-the-Pooh / A.A. Milne



Til moren min.

Takk! For livet, din smittsomme nysgjerrighet på

menneskers indre, og mest av alt for din ubetingede kjærlighet.


 FØR START

Følelser?

De gjør deg dypt fortvilet, rasende, nummen, panisk, livredd. Og lykkelig, lidenskapelig, kriblende forventningsfull, dypt tilfreds. Følelser preger store deler av harddisken som styrer oss, nemlig hjernen vår. De skapes der også. Hver dag består av tusenvis av følelser i ulike kombinasjoner og nyanser. Men hvordan virker de? Hvorfor har vi dem? Hvorfor er de så ville og voldsomme?

Kanskje kan denne boken gi noen svar. Den er et kampskrift for følelser. Et heiarop for ALT som finnes inni oss: Det vidunderlige og det vanvittige.

For Norge er verdens beste land å bo i. Hvis du ser bort fra alle de psykiske lidelsene. Alle selvmordsforsøkene. Alle depresjonene hos barn og unge. Der skårer vi overraskende høyt.

Hundretusener av unge bruker livet på å kjempe mot tunge tanker, angst, panikk – fra milde psykiske symptomer til tunge psykiatriske diagnoser. Mange klarer det. Mange blir helt friske. Mange lever et fantastisk liv, etter perioder de ikke trodde de skulle overleve.

Underveis skjuler de fleste seg. Mange føler at de er helt alene om slike dager, et slikt liv. Men det finnes flere som sliter ‒ i hver eneste skoleklasse. Nesten én av fem barn og unge har nedsatt funksjon på grunn av psykiske vansker. Én av fem! Hører dere? Hundretusener av unge mennesker i dette landet føler seg alene. Annerledes. Sprø. Og noen blir dårligere fordi de skammer seg ensomme. Det er på tide med en følelsesrevolusjon.

Sannheten er at ingen lever et perfekt liv. Alle har det fælt, i lengre eller kortere perioder. Hvor ille og hvor ofte varierer stort. Det vonde hos én person lar seg ikke sammenligne med det vonde hos en annen. Men det vonde lar seg dele. De fæle dagene. De forvirrende følelsene. Følelsen av total panikk. Opplevelsen av ikke å være noe verdt.

Hvis idealet i samfunnet er lykke, er ulykkelighet noe mange vil gjemme bort. Hvis alt skal gå lett, er det å slite noe vi ikke snakker om. Hvis alt skal være perfekt, må vi gjemme det som ikke passer inn.

Men det holder. Det holder med krav, med nettliv som ikke ligner på virkeligheten. Det holder med horder av unge stressede mennesker, som jager det perfekte livet med det perfekte innholdet. Godt hjulpet av den voksne heiagjengen. Mange unge begynner å bli lei selv. Jakten presser følelsene vekk. Følelsene passer ikke inn, spesielt ikke de forvirrende, vonde, ubehagelige. De er uproduktive, lammende, irriterende og plagsomme. Men de er som miljøgifter. De forsvinner ikke selv om vi ikke tenker på dem.

Mariann Youmans

Oslo, august 2017


BRUKSANVISNING

Boken er ingen diagnosemanual. Er du på jakt etter definisjoner, er det feil bok. Lukk den igjen. Det finnes veldig mange andre bøker du kan bruke til dette.

Forfatteren er ingen fagperson innen psykiatri. Det finnes veldig mange andre bøker av fagpersoner på dette området om du er på jakt etter det.

Dette er en inspirasjonsbok. En håndbok. En kilde til kunnskap og innsikt. Håper jeg.

God lesning.




TAKK

Uten alle de ufattelig modige, kloke og vilt sjenerøse ekspertene som har delt erfaringene sine med meg, hadde denne boken aldri blitt til. Dere har min dypeste respekt, beundring og takknemlighet. Vi mennesker er rå!
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‘HJERNE’

– sjef, vett, befal, herre, leder, anfører, små grå, forstand, kommandant, overordnet, planlegger, intelligens, nervesystemets sentrum



 HJERNEN 

 FOR 

 DUMMIES

Utenpå er ikke hjernen mye å skryte av. En grå, skrukkete klump. Inni skjuler mirakel på mirakel seg. Både når det gjelder hvordan den virker og hva den skaper. Den styrer en levende kropp du kan bruke slik du vil. Alt du erfarer, alt du opplever – all verdens følelser, tanker, uttrykk, ideer, bilder, drømmer– oppstår og utvikles i verdens mest fascinerende organ.

TANKESENTRALEN

Hjernen. Sjefen i sentralnervesystemet som gjør at du fungerer, sanser, forstår, handler. Kroppens datamaskin, systemet som rommer sjelen din. Stedet der tanker fødes og følelser oppstår.

Det forskes masse på hjernen. Vi lærer stadig noe nytt om hvordan den fungerer. Likevel er det mye forskerne ikke vet. Små brikker faller på plass i hurtig tempo, men for hvert svar kommer nye spørsmål. Mye av det vi tror vi vet i dag, kommer vi sikkert til å smile overbærende av om noen år, som når vi nå gliser nostalgisk ved synet av en mobil som ikke har berøringsskjerm.

Men noe mener forskere er ganske sikkert:

•  Personligheten kan deles i tre: følelser, tanker og adferd

Alt styres fra hjernen, som sender signaler til hele kroppen ved hjelp av sentralnervesystemet.

•  Det er ikke forskjell på hjerne og sinn

Vitenskapen ser ikke forskjell på hjernens aktivitet og sinnets aktivitet, altså hvem du er. Mange forskere mener også at det å skille mellom nevrologi og psykiatri er kunstig. Begge deler handler om hjernen og sentralnervesystemet.

•  Hjernen formes av bruken

Hjernen er ikke lik hele livet. Hjernen vokser og utvikler seg voldsomt fra du blir født til du dør. Den dobles i størrelse i ditt første leveår, og går gjennom en enorm utvikling i ungdomsårene. Den fortsetter å spesialisere seg hele livet, og blir flinkere og flinkere. Hjernen kan trenes opp, styrkes og endres, omtrent som en muskel, og en skadd hjerne kan i mange tilfeller repareres.


EN TREDELT HJERNE

Du har ikke én hjerne, men tre (dette er selvsagt feil, men gjør det lettere å forstå).

1) Følelseshjernen (amygdala) aktiveres når du føler noe. Hver gang du opplever noe som berører deg følelsesmessig, som når du blir skremt, er glad, kåt, motivert, trist eller sint, er denne delen av hjernen aktiv.

2) Hukommelseshjernen (hippocampus) er kjernen i langtidshukommelsen din. Her lagrer du alt du har opplevd, her samler du informasjon. Ditt private arkiv.

3) Fornuftshjernen (prefrontal cortex) er viktig for planlegging og forberedelse. Her tenker du logisk, systematiserer og organiserer.



Hjernen har også andre deler som er i sving når vi føler, husker og planlegger. Mellom delene i hjernen lages det veier for beskjeder og kommandoer. Tanker og følelser kan kommunisere. Veiene blir til på en helt spesiell måte:

Du blir født …

Se for deg den tredelte hjernen som tre land som ligger ved siden av hverandre. I hvert land er det en byggeplass der det bygges en by. Det finnes også et og annet hus og tilløp til tettsteder i de tre landene.

– og vokser opp …

Byene vokser når du gjør deg erfaringer. Enten det er fordi moren din tar deg opp hver gang du gråter, eller fordi byggeklosser faller i gulvet. Etter hvert gjør du deg millioner av erfaringer, og de krever at det er kontakt mellom byene i hjernen din. Slik bygges sakte men sikkert nye veier. Hjernen din utvikler seg, og dermed din personlighet, i tett samspill med omgivelsene du vokser opp i. Omgivelsene har mye å si for hvordan hjernen formes.

For at for eksempel følelseshjernen skal vokse, må du som barn lære deg evnen til å knytte deg til én, kanskje to personer som er helt spesielle for deg. Glede, varme og opplevelsen av å være trygg er grunnleggende for at følelseshjernen skal bli stor.

– i et miljø som former deg

Veiene utvikler seg, for de ulike delene av hjernen din trenger å kommunisere for å virke godt. Her kommer det virkelig spennende: Opplevelsene du har og erfaringene du gjør deg, avgjør hva slags veinett du bygger. Hvor store og brede veier blir det mellom byene? Og hvor høy er farten?

Motorvei eller kjerrevei? Barn som opplever mye glede, positivitet, omsorg og trygghet, vil få høy fart og stor trafikk. Men et barn som lever med engstelse, uforutsigbarhet, uro og redsel, får dårligere veier fulle av svinger og hindringer, og farten blir mye lavere. Følelsene blir ikke så lette å kontrollere fordi de forskjellige delene av hjernen ikke kommuniserer så godt med hverandre.

FIGHT, FREEZE, FLIGHT

Størrelsen på byene og hvor gode veiene er mellom dem, avhenger altså av miljøet rundt deg og det sosiale samspillet du er en del av i oppveksten, og ikke bare genene du har arvet fra mammaen og pappaen din. Hver og en av oss er et individ, helt unikt formet. Hvordan vi reagerer når vi blir redde, sinte, skremte eller glade, varierer enormt. Det kommer an på personligheten, den du har blitt gjennom både arv og miljø.

I likhet med dyr har mennesker et alarmsystem som aktiveres når noe virker truende. Vi reagerer på instinkt, ved å ta oss for om vi faller, hoppe unna om en bil kommer mot oss, beskytte oss mot noen som slår, fryse til av skrekk, eller løpe fra noen som angriper. Dette kalles fight/freeze/flight. Vi reagerer uten å tenke. Om vi slåss, stivner eller stikker av, avhenger av personligheten og tidligere erfaringer og minner.

Dette har hjulpet oss å holde oss i live opp gjennom tidene.

Ulik alarm

Hva som får alarmen til å gå, varierer fra menneske til menneske. Men den går hos alle! Vi blir redde, vi blir forbanna, vi skvetter, vi føler oss truet fysisk eller psykisk. Hvordan reagerer DU når noe eller noen truer deg fysisk eller psykisk? Stikker du av (flight), fryser du til (freeze) eller slåss du (fight)? De fleste gjør litt av hvert, avhengig av situasjonen.

Men noen ganger går alarmen selv om du ikke befinner deg i en reelt farlig situasjon. Hjernen er i høyspenn. Du får panikk. Forsvarer deg, eller stikker av. Du handler før du får tenkt, du skyter fra hofta. Ikke sjelden står folk igjen og rister på hodet, eller har fått seg en på nesa. Og når du kommer til deg selv, når du forstår hva du har gjort uten å tenke, kan du bli lei deg, skamfull og sint på deg selv. En funksjon i hjernen din, alarmen, som i hele menneskets utvikling har vært viktig for at vi skal overleve, har skapt trøbbel for deg.

Hvorfor reagerer du slik?

Tidligere opplevelser og minner gjør at hjernen tolker situasjoner som ikke egentlig er farlige, som veldig farlige. Det limbiske systemet, følelseshjernen, tar over, og følelsene «farger» de to andre hjernene. Fornuften og hukommelsen får ikke kommunisert slik at følelseshjernen roer seg ned. Minner fra tidligere opplevelser blir altså vekket, og bedøver fornuften. Systemet som vanligvis gjør at du klarer å roe deg ned, samarbeide med andre, vente på tur selv om du har lyst til å snakke, kobles ut. Trykket blir for høyt. Du er ikke gal eller syk i hodet, men overveldet av følelser, og handler på instinkt.

Heldigvis kan alarmer slås av. Du kan lære deg å kjenne igjen når temperaturen eller trykket inni deg stiger, når stresset kommer. Da tar du en pause. Går ut av rommet, tenker på noe annet, rister på kroppen, går for deg selv. Da får trykket en mulighet til å minske, og fornuften begynner å virke igjen.

HJERNENS UTROLIGE MULIGHETER

Kanskje du har vokst opp med mange vonde opplevelser og utrygghet. Kanskje du har en hjerne i høyspenn? Det betyr ikke at skjebnen din er bestemt, eller at du alltid vil ha en slik hjerne.

Hjernen er nemlig et fantastisk organ som endrer og utvikler seg hele tiden. Den formes av hvordan den brukes også etter at barndommen er over! Hjernen til en som vokser opp i utrygge omgivelser, kan reparere seg selv i stor grad, mener forskere. En god kjæreste, en støttende terapeut, trygge og langvarige vennskap og å bruke tid på å utforske følelser og reaksjoner, kan gjøre at hjernen reprogrammeres. Selv alvorlige psykiske lidelser er det for mange mulig å bli frisk av, eller få under kontroll så livet blir godt å leve. En hjerne som konstant er på vakt, trenger ikke alltid å være det i framtiden.
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