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			Denne boken handler om hvorfor så mange av oss føler oss elendige til tross for at vi har det så bra. Den tar for seg lettere former for depresjon og angst, ikke bipolar lidelse eller schizofreni. Det er to grunner til det. Den viktigste er at disse er altfor komplekse til å bli behandlet innenfor rammen av én og samme populærvitenskapelige bok. Den andre er at det som ser ut til å øke i vårt samfunn, er lettere former for psykiske sykdommer. Jeg kommer til å presentere et biologisk syn på mental helse, som jeg av erfaring vet kan hjelpe mange. Til deg som leser dette og føler deg dårlig: Søk hjelp, for det finnes hjelp å få. Og til deg som tar medisiner mot en eller annen psykisk lidelse, rådfør deg alltid med legen din om medisinering. 
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			Hvorfor føler vi oss så 
elendige når vi har det så bra?

			Du føler deg sikkert psykisk dårlig av og til. Kanskje er du plaget av lettere uro. Kanskje lammes du iblant av full panikk. Kanskje har livet ditt i en periode føltes så nattsvart at du knapt har kommet deg opp av senga. Når vi tenker etter, er det litt rart, for bak øynene har du et biologisk underverk som er så avansert at det burde klare … ja, alt.

			Den stadig skiftende og ekstremt dynamiske hjernen din består av 86 milliarder celler med minst 100 000 milliarder koblinger. Disse skaper intrikate nettverk som styrer kroppens organer og bearbeider, tolker og prioriterer en uendelig strøm av sanseinntrykk. Hjernen din kan lagre informasjon tilsvarende 11 000 biblioteker fulle av bøker – ja, for så mye rommer faktisk minnet ditt. I brøkdelen av et sekund kan du plukke fram den mest relevante informasjonen – til tross for at det har gått flere tiår siden den ble lagret – og sette den i sammenheng med det du opplever akkurat nå. 

			Så, dersom hjernen din kan klare alt dette, hvorfor kan den ikke klare noe så enkelt som å la deg ha det topp hele tiden? Hvorfor insisterer den på å spenne bein på følelseslivet ditt? Dette mysteriet blir enda rarere når vi tenker på at vi lever i en overflod som ville tatt pusten fra de fleste av historiens konger, dronninger, keisere og faraoer. Sult og krig er utryddet mange steder. Vi lever lenger og er friskere enn noen gang. Skulle vi komme til å kjede oss bitte litt, er klodens samlede kunnskap og underholdningstilbud aldri mer enn et tastetrykk unna. 

			Men til tross for at vi aldri har hatt det bedre, ser mange av oss ut til å slite mentalt. Det går knapt en dag mellom skrekkrapportene om hvordan psykiske sykdommer brer om seg. I Sverige tar hver åttende voksen antidepressiva. Verdens helseorganisasjon, WHO, anslår at 284 millioner mennesker i verden har en angstlidelse og at 280 millioner lider av depresjon. Man frykter at depresjon om få år vil utgjøre en større global helsetrussel enn noen annen sykdom. 

			«Hvorfor føler vi oss så elendige når vi har det så bra?» er et spørsmål som har kvernet i hodet mitt gjennom hele mitt yrkesliv. Har 284 millioner mennesker en sykdom i hjernen? Har hver åttende voksen feildoserte signalsubstanser? Først da jeg innså at vi ikke bare kan ta utgangspunkt i hvor vi er i dag, men også hvor vi har vært historisk, åpenbarte det seg en ny måte å tenke på. 

			Jeg tror svaret på hvorfor vi føler oss så dårlige når vi har det så bra, er at vi har glemt at vi er biologiske vesener. Vi har glemt hva som får oss til å føle oss bra. Derfor skal vi i denne boken se på følelseslivet og psyken vår fra hjernens perspektiv og undersøke hvorfor hjernen fungerer som den gjør. Etter å ha møtt tusenvis av pasienter har jeg innsett hvor verdifull denne kunnskapen er. Den gir en dypere forståelse av hvordan man bør prioritere om man vil føle seg så bra som mulig. Den gjør at man forstår seg selv bedre, og den gjør at man blir snillere mot seg selv. 

			Først skal vi se på hva som skjer i hjernen ved de vanligste psykiske lidelsene våre – depresjon og angst – og hvorfor de av og til kan være et tegn på noe sunt snarere enn noe sykt. Senere skal vi rette blikket mot det vi kan gjøre for å håndtere dem. Deretter skal vi undersøke om det virkelig er slik at vi føler oss dårligere enn vi gjorde før, og hvordan et biologisk syn på vårt følelsesliv kan påvirke dette. Til slutt skal vi forsøke å finne ut hva det er som gjør oss lykkelige. 

			Men la oss ta det fra begynnelsen – bokstavelig talt på begynnelsen.
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			«Hvorfor føler vi oss så elendige når vi har det så bra?» er et spørsmål som har kvernet i hodet mitt gjennom hele mitt yrkesliv.
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			Extinction is the rule. Survival is the exception. 

			carl sagan

			[image: ]

			La oss gjøre et tankeeksperiment der vi spoler 250 000 år tilbake i tid og forflytter oss til Øst-Afrika. Vi treffer en kvinne vi kaller Eva. Hun ser omtrent ut som deg og meg, lever sammen med et hundretall andre mennesker og bruker dagene til å sanke mat i form av spiselige planter og jakte på ville dyr. Eva får sju barn. Fire av disse dør, en sønn i forbindelse med fødselen, en datter av en alvorlig infeksjon, ytterligere en datter i en fallulykke, en tenåringssønn i en konflikt hvor han blir slått i hjel. Tre av Evas barn når voksen alder, og disse får totalt åtte egne barn. Eva har altså åtte barnebarn. Av disse er det fire som når voksen alder og i neste omgang får egne barn.

			Gjenta dette i 10 000 generasjoner, og du treffer Evas barnebarns barnebarns barnebarns barnebarn. Hvem møter du da? Jo, deg og meg. Vi er etterkommere av det fåtallet som ikke døde i barselseng, som overlevde infeksjoner og som ikke blødde i hjel av sårskader, bukket under for sult, ble myrdet eller drept av et rovdyr. Du og jeg er det siste leddet i en ubrutt linje av mennesker som sto igjen da røyken fra slagmarken, infeksjonssykdommer og sultkatastrofer hadde lagt seg. 

			Når vi tenker etter, er det opplagt at ingen av dine forfedre eller formødre døde før de rakk å sette barn til verden. Men det får konsekvenser som er langt fra åpenbare. De av Evas etterkommere som reagerte sterkt på farer og var særlig oppmerksomme på rasling i buskene – som kanskje kom fra en løve – hadde bedre odds for å overleve. Fordi du og jeg er etterkommerne av dem som overlevde, har også vi en større årvåkenhet. Og for de av våre forfedre som hadde et sterkt immunforsvar, var sjansen større for å overleve en infeksjonssykdom. Derfor har de fleste av oss et utmerket immunforsvar – selv om det kanskje ikke alltid føles sånn i februar. 

			Ytterligere en følge av dette resonnementet gjelder våre mentale ferdigheter. De av Evas etterkommere som hadde ferdigheter som hjalp dem å overleve, hadde større sannsynlighet for å klare seg. Derfor har også du og jeg slike mentale ferdigheter. Det at vi har en ubrutt linje av overlevende bak oss og at ikke en eneste av våre forfedre ble drept av en løve, tok et feilsteg på en klippeavsats eller sultet i hjel før de fikk barn, burde innebære at vi er supermennesker. Vi burde være like smarte som den to ganger fysikkprisvinnende Marie Curie, like kloke som den åndelige lederen Mahatma Gandhi og like iskalde som karakteren Jack Bauer i tv-serien 24. Men er vi virkelig alt dette? 

			Passe inn

			Uttrykket survival of the fittest får oss kanskje til å tenke på en person som er i fysisk og psykisk toppform. Men når det gjelder menneskets utvikling, handler ikke fit om å være i god psykisk eller fysisk form (eng: fit – i form), men om å passe inn (eng: fit – passe inn) i det miljøet man lever i. Derfor kan vi ikke se på de egenskapene som hjalp forfedrene våre å overleve og formere seg ut fra den verden du og jeg lever i, men ut fra den verden vi har levd i gjennom nesten hele vår historie. 

			Det hadde ikke noen verdi i seg selv at Evas barn var sterke, friske, lykkelige, snille, harmoniske eller smarte. I evolusjonens harde logikk var det bare én ting som telte: at de overlevde og fikk barn. Nettopp den innsikten har fullstendig endret mitt syn på mennesket. Kroppen er utviklet for overlevelse og reproduksjon, ikke for helse. Hjernen er utviklet for overlevelse og reproduksjon, ikke for velvære. Hvordan du føler deg og hvilken personlighet du har, om du har venner, mat, tak over hodet eller andre ressurser – ingenting av dette betyr noe dersom du er død. Hjernens høyeste prioritet er overlevelse. Hva har den så måttet hjelpe oss med å unngå? I tabellen ved siden av kan du se hva vi har dødd av opp gjennom historien, og hva dine og mine forfedre måtte lære seg å håndtere. 

			Nå tenker du kanskje «Hva har dette med meg å gjøre, jeg lever jo ikke som jeger-sanker.» Selvsagt ikke, men kroppen og hjernen din tror at du gjør det. Evolusjonen foregår nemlig så langsomt at det normalt tar titusentalls eller hundretusentalls år før det skjer store forandringer med en art. Det gjelder også mennesket. Den livsstilen du og jeg er vant til, utgjør bare et glimt av historien vår og har vart altfor kort tid til at vi har rukket å tilpasse oss. 

			Under «yrke» i Facebook-profilen din står det kanskje at du er lærer, hjelpepleier, systemutvikler, selger, rørlegger, drosjesjåfør, journalist, kokk eller lege. I ren biologisk forstand burde det stå at du er jeger-sanker, for kroppen og hjernen din har ikke forandret seg nevneverdig på 10 000 eller 20 000 år. Det viktigste man kan lære seg om mennesket er nemlig hvor lite vi har forandret oss. Hele vår dokumenterte historie på 5000 år – og minst dobbelt så lang tid til før det – er befolket av mennesker som deg og meg, som i likhet med oss egentlig er jeger-sankere. Så hva slags liv er vi egentlig skapt for? 
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			250 000 år på to minutter

			Det er lett å romantisere jeger-sankernes levemåte som en slags Huckleberry Finn-tilværelse fylt av eventyr i en uberørt verden, i selskap med andre små, tett sammensveisede og likeverdige grupper. I realiteten tyder mye på at livet deres på mange måter var et rent helvete. Forventet levealder var rundt 30 år, og det var ikke fordi de falt døde om da de var 30, men fordi mange døde unge. Halvparten døde innen de ble tenåringer, oftest i forbindelse med fødsel eller av en infeksjon. De som klarte seg gjennom barndommen og tenårene var truet av sult, blødninger, dehydrering, dyreangrep, ytterligere infeksjoner, ulykker eller faren for å bli slått i hjel. Bare en minoritet nådde dagens pensjonsalder, for selv blant jeger-sankerne fantes det dem som ble 70 eller til og med 80 år gamle. Høy alder er altså ikke noe nytt, men det at så mange oppnår høy alder, er nytt. 

			For rundt 10 000 år siden skjer det som antagelig er den største enkeltstående forandringen i menneskets levemåte. Vi ble jordbrukere. Spyd og bue ble riktignok ikke umiddelbart byttet ut med plogen, snarere skjedde overgangen fra nomadetilværelse til jordbruk gradvis over hundretalls år. Jordbrukerens levekår kan sammenfattes slik: et enda verre helvete. Gjennomsnittsalderen på rundt 30 år og faren for å miste livet var den samme som for jeger-sankeren – muligens ble sult en noe mindre trussel. Nå ble i stedet drap en langt vanligere dødsårsak, antagelig fordi de forbedrede mulighetene til å tilberede mat og samle ressurser gjorde at det fantes mer å krangle om. Hierarkier ble tydeligere, og dessuten gjorde en rekke smittsomme sykdommer sitt inntog, noe vi skal komme tilbake til. Arbeidsoppgavene ble mer monotone og arbeidstiden lengre. Kostholdet ble mer ensidig og besto sannsynligvis av korn til frokost, lunsj og middag. 

			Fremstående historikere og tenkere har kalt overgangen til jordbrukssamfunnet menneskets største feiltrinn. Hvorfor gjorde vi da denne forandringen, hvis det ble så mye verre? Hovedgrunnen er antagelig at jordbruk kan produsere langt flere kalorier enn jakt på det samme området. Når man har munner å mette, kan man ikke koste på seg å sutre over at kostholdet er ensidig, at jobben er kjedelig, eller at noen forsyner seg av det man har klart å opparbeide. 

			Flere kalorier gjorde at flere kunne spise seg mette, og når ikke alle lenger måtte bruke dagen på å finne mat, kunne vi begynne å spesialisere oss. Teknisk utvikling og stadig mer kompliserte samfunnskonstruksjoner skjøt fart. Alt dette resulterte i en eksplosiv befolkningsvekst. For 10 000 år siden, før jordbrukets utbredelse, var det fem millioner mennesker på jorden. I 1850, før industrialiseringen, var tallet 1,2 milliarder. En økning på 30 000 prosent på 400 generasjoner!

			Men la oss gå tilbake til Eva, som jeg begynte kapitlet med, og fortelle henne at nesten alle farer vil være utryddet i fremtiden. Hennes fjerne barnebarns barnebarns barnebarn kommer til å leve i en verden der dødelige infeksjonssykdommer er sjeldne og der omtrent ingen behøver å bekymre seg for dyreangrep. Der det er ekstremt uvanlig at kvinner dør i barselseng. Der variert og energirik mat fra alle verdenshjørner finnes tilgjengelig overalt, og der til og med kjedsomheten er utryddet, siden all verdens kunnskap og underholdning er umiddelbart tilgjengelig. 

			Eva ville antagelig tro at vi holdt henne for narr. Hadde vi klart å overbevise henne om at framtidige etterkommere kunne nyte godt av alt dette, ville hun sikkert kjent glede over at slitet hennes hadde fått et så fantastisk resultat. Om vi så hadde fortalt at hver åttende voksen kommer til å føle seg så psykisk dårlige at de må ta medisiner, ville hun nok ikke bare hatt vanskelig for å forstå begrepet «medisin». Kanskje hadde hun tenkt at vi var utakknemlige.

			Så er det utakknemlige vi er når vi ikke forstår hvor bra vi har det? Jeg kan i hvert fall kjenne meg utakknemlig selv når jeg er litt nedfor uten grunn. Og jeg har mistet oversikten over hvor mange av mine pasienter som skammer seg over at de kjenner nedstemthet eller uro, til tross for at de har fått oppfylt alle behovene sine. Men fullt så enkelt som at vi er utakknemlige, er det ikke. Du og jeg er som sagt barn av de som overlevde, og kanskje er det ikke meningen at vi skal føle oss bra. 

			Jeg skjønner at det høres kjipt ut at vi på grunn av vår evolusjonshistorie kan være genetisk programmert til å kjenne oss psykisk syke. Og at vi har måttet være urolige og engstelige for å klare oss gjennom livet. Men det finnes ting vi kan gjøre for å føle oss bedre, og de skal vi se nærmere på litt lenger fram. Først skal vi undersøke hvorfor vi i det hele tatt opplever velbehag, uro, likegyldighet, tiltaksløshet, glede, irritasjon, apati eller eufori når vi like gjerne kunne gått rundt som roboter. Ja, hvorfor har vi egentlig følelser? 
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