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HVILE

Alt vi vinner ved å la være

Tiden Norsk Forlag


Til nervesystemet ditt

Den som hviler, tar livsoppgaven på alvor.

Den som undervurderer hvilen, tar lett på oppdraget.

TOMAS SJÖDIN


INTRODUKSJON: Lære å hvile

If you get tired, learn to rest, not to quit!

BANKSY

En junimorgen for omtrent femten år siden. Jeg hadde kastet meg inn i bilen og vrengt ut på den smale veien i villastrøket jeg bodde i. Idet jeg rundet neste hjørne, ble jeg blokkert av en stor bil og en mann som stod midt i veien.

Min spontane reaksjon var å brøle ut av vinduet.

Skal jeg være helt ærlig, husker jeg ikke ordrett hva jeg sa. Hukommelsen min må ha redigert det bort. Men det jeg husker, var at han jeg skjelte på, ikke skrek tilbake, han stod bare rolig og betraktet meg. Da så jeg at det var en bil fra renovasjonsetaten som var der for å hente avfall. Mitt egen søppel! Og her satt jeg og skrek?

Full av skam fikk jeg etter hvert fram et veldig klønete «unnskyld». Så satt jeg, fortsatt skamfull, i bilen i noen minutter og ventet til de fikk gjort jobben sin ferdig og kunne slippe meg forbi.

Stod det liv på spill, og var det derfor jeg hadde foten på gasspedalen og tente på alle pluggene? Langt derifra. Jeg var stressa fordi jeg var for sent ute til å undervise sirkus for barn. Det var tredje året jeg arrangerte sommersirkusskole for barn i Oslo, og som hovedansvarlig ville jeg være på plass før alle andre. Problemet var bare at jeg hadde sinnssykt mange andre baller i luften samtidig. Helt bokstavelig. Jeg er utdannet sjonglør og har jobbet som artist, instruktør og regissør for moderne sirkus størstedelen av mitt yrkesaktive liv.

Jeg var (og er fortsatt) en person som lett ble begeistret for nye idéer og en igangsetter av prosjekter, kombinert med en overutviklet ansvarsfølelse og gjennomføringsmoral. Koste hva det koste ville! Og det kostet. Jeg møtte teltduken.

En virusinfeksjon slo meg ut noen måneder etter og utviklet seg etter hvert til en kronisk utmattelse da jeg fortsatt ikke maktet å stoppe opp.

Først måtte jeg hvile, enten jeg ville eller ikke. Det var nok stimuli å se på en vegg med maling som allerede var tørr. Så, etter flere år, begynte endelig veggen å kjede meg, og jeg gjorde noen spede forsøk på å gjenoppta livet mitt. Etter at jeg hadde operert som en pendel en rekke ganger, der jeg tok i for mye etterfulgt av total kollaps, fant jeg ut at jeg måtte kultivere en balanse mellom aktivitet og hvile der kroppen og psyken fikk tid til å restituere seg.

Jakten på den gode hvilen begynte. En jakt som skulle ta meg til flere land, via massevis av bøker og artikler og til møter med mennesker, døde og levende, som gjennom sine trossystemer, forskning og personlige erfaringer kunne lære meg noe om hva hvile kunne være. Gjennom denne prosessen har jeg blitt opptatt av å forstå hvordan nervesystemet opererer, og i forlengelsen av det, hva det vil si å hvile. På veien utdannet jeg meg som yogainstruktør, og de siste ti årene har jeg undervist i yoga og meditasjon både hjemme i Norge og i utlandet. Som yogainstruktør treffer jeg mange som er utmattet av måten vi lever på; ikke så overraskende, kanskje, ettersom mange oppsøker yoga og meditasjon når de kjenner at stresset har tatt dem. Verden spinner i et høyt tempo, og det er mye å forholde seg til. Det er lett å bli overveldet av tidsklemma, ekstremvær, melkeallergier og artsutslettelse. Dette bidrar til at vi er overstimulert og underrestituert mye av tiden.

Da jeg i 2015 gav ut boka Yoga når det gjelder, fikk jeg mange sterke reaksjoner fra lesere som fortalte at de kjente seg igjen i beskrivelsene av en overbelastet kropp og psyke, og følelsen av aldri å strekke til. Det fikk meg til å tenke at anliggendet stress ikke var ferdigsnakket. Men jeg ønsket ikke å skrive mer om hvor syk man kan bli av å leve med stress over tid – tabloidavisene tar seg av den delen. Den delen av nervesystemet vårt som reverserer stress, responderer bedre på positive impulser, på mulighetsinnramming, tillatelse, omsorg og oppmuntring. Jeg ville legge vekt på det positive ved å hvile mer. Gjennom prosessen med å skrive boka har jeg funnet belegg for at hvile gjør oss rausere og mer intelligente, dessuten gjør det at vi er uthvilte, at vinen smaker mer og orgasmene blir lengre. Vi har med andre ord alt å vinne.

Så hva er hvile? Min definisjon av hvile er å være i en tilstand der nervesystemet er i en såkalt parasympatisk respons når vi aktiverer systemet for trygghet, tillit og omsorg. Det motsatte av «fight-or-flight»-tilstanden jeg var i da jeg skrek til renovasjonsarbeideren. Normaltilstanden, slik jeg ser det, burde være lave skuldre. En tilstand der vi har tillit til hverandre og vil hverandre vel. Men vi er programmert for handling, drevet framover av vår primitive hjerne. Rastløsheten tar overhånd, og det letteste er å dure i vei uten å lytte til hva kroppen egentlig trenger.

I The Power of Rest: Why Sleep Alone Is Not Enough deler den amerikanske legen Matthew Edlund aktiv hvile inn i fire ulike underkategorier: mental, fysisk, sosial og spirituell hvile. Ved å rette oppmerksomheten konsentrert mot et element som for eksempel pusten eller et mantra, vil vi kunne få en opplevelse av mental hvile. Fysisk hvile kan vi oppnå via hvileteknikker der vi lar den fysiske kroppen få falle til ro. Vi kan også hvile mens vi er i bevegelse, for eksempel ved å spasere, danse eller utføre øvelser med teknikker fra for eksempel qi gong og yoga. Ifølge Edlund handler sosial hvile i stor grad om å kose seg i selskap med andre. Han mener denne formen for hvile er like vesentlig for god helse som å slutte å røyke, og plasserer sex i denne kategorien. Den siste typen hvile Edlund nevner, er spirituell hvile, som oppstår når vi føler oss forbundet til noe som er større enn oss selv. Mange mennesker opplever at de får denne følelsen av å være ute i naturen; til havs, i en skog eller på en tinde. Det kan ligge hvile i å føle seg liten. Da bærer vi ikke hele verden på våre skuldre, slik det kan kjennes når vi tror at alt handler om oss selv og det vi kan prestere.

Det å hvile høres muligens passivt ut. Vi skal utforske aktiv hvile, hvordan det å legge seg nedpå og ta seg en høneblund kan være progressivt og positivt. Hvor mye må vi hvile for at det skal utgjøre en forskjell? I kroppen vår? I kulturen vi lever i? Vi er ulike og må ta høyde for at vi trenger variasjoner i brøken i forholdet mellom aktivitet og hvile. Men det er åpenbart mange av oss som vil kunne høste fordelene av å hvile mer enn vi gjør nå. Om vi hviler, vil det ikke løse alle problemene vi har, men vi trenger å være uthvilt for å ta tak i resten.

Denne boka er ment som en invitasjon til å shoppe mindre, stresse mindre og fylle på mindre, så vi kan nyte mer av det livet har å tilby. Til å se at mindre er mer, og at vi i en rolig tilstand blir mer kreative, empatiske og oppfører oss mer i tråd med hva som er til det beste for oss selv og hverandre. At motstand ikke trenger å være hardt mot hardt, at å leve et liv uten stress og panikk er en mulighet, og at vi må gripe den. Se for deg en slapp gummistrikk som hvis den trekkes bakover, kan skyte framover med mye sterkere kraft! Sånn kan vi tenke om å hvile.

Boka omfavner stillhet og tilbaketrekning, men ikke for at vi skal forbli i stillhet. Det er ikke særlig solidarisk å leve i stillhet når det er mange som ikke har stemmer som blir hørt. Tilbaketrekning gir oss muligheten til å lade batteriene for å kunne komme sterkere tilbake og si ifra om urett og situasjoner som trenger bedre løsninger. Da vil vi kunne være effektive og utholdende når vi skal ta tak i de store utfordringene i vår tid. Det er fortsatt et stykke igjen å gå, men det er lettere å gå i oppoverbakke når man er uthvilt og når vi går sammen.


KAPITTEL 1: Den sympatiske kroppen

Kirken sier: Kroppen er en synd. Vitenskapen sier: Kroppen er en maskin. Reklamen sier: Kroppen er en business. Kroppen sier: Jeg er en fest.

EDUARDO GALEANO

Sommeren 1975 trakk folk vekk fra strendene og inn i kinosalene for å se Haisommer, som var en av de største kassasuksessene i Hollywoods historie til da. Millioner av mennesker valgte kinomørket framfor saltvann og badebukse. Etterpå tok det lang tid før mange ville gå i vannet igjen. Hva er skummelt med haier? Det korte svaret er: alt. I mer enn 400 millioner år har disse gangster-fiskene svømt bekymringsløst gjennom fem masseutryddelser som har utslettet nesten alt liv på jorda, og det er lite som tyder på at de kommer til å gi seg med det første. En hai kan få opptil 30 000 tenner i sin levetid, mennesket har til sammenligning 32. I tillegg til at haien har alle sansene vi har, kan den sanse elektrisitet og vibrasjoner under vann. Det betyr at den kan plukke opp signaler fra hjerteslagene dine selv på store avstander. Haien kan også sniffe seg fram til én dråpe blod i en million dråper vann! På tross av disse og andre monstrøse egenskaper rapporteres det bare om 30–50 haiangrep på mennesker i året. Av dem har bare 5–10 vært dødelige. Flere personer dør på verdensbasis hvert år av allergi mot peanøtter, men «Peanøttsommer» har ikke det samme potensialet til å skremme livskiten ut av oss. I en kinosal er det et fiksjonslag mellom publikum og den reelle trusselen. Vi kan få forhøyet puls, kjenne musklene spenne seg og gispe etter pusten, men vet at vi i bunn og grunn er trygge der vi sitter. Dersom man befinner seg i en reell faresituasjon, for eksempel i en krigssone, er det langt mer som står på spill.

En stor del av det vi vet om nervesystemet, er et resultat nettopp av observasjon av mennesker i slike ekstreme situasjoner. Hva er det som setter i gang fryktresponsen og gjør kroppen forberedt på å kjempe eller flykte? Nervesystemet vårt er grovt sett delt inn i det vi kaller det viljestyrte og det autonome (selvstyrte) nervesystemet. Det viljestyrte nervesystemet kan vi styre på den måten at jeg for eksempel beveger fingrene på ulike taster på et tastatur så det blir til setninger som gjør at jeg kan kommunisere med deg gjennom rom og tid. Den mekaniske delen av denne prosessen kan jeg til en viss grad kontrollere. Men når jeg sitter her og puster, blunker og kjenner at hjertet mitt slår og blodet pumpes rundt i hele kroppen, eller at blæra er full og det er på tide å tømme den, er det det autonome nervesystemet som opererer. Dette autonome nervesystemet er igjen delt inn i to, det sympatiske og det parasympatiske.

Sympatisk respons

Når vi ser Haisommer og pusten blir kortere, hjertet slår fortere, og kroppen spenner seg, er det en sympatisk respons. Dansen går omtrent som følger: Gjennom sansene får vi informasjon om at det er fare på ferde. Hjernen produserer stresshormoner som gjør systemet beredt på å respondere med å flykte eller å slåss. Blodet strømmer ut i armer og bein så vi er bedre rustet til å handle raskt. Når vi blir skremt, responderer nervesystemet med å tenne på alle pluggene. Dette er i utgangspunktet en gunstig respons, siden det sikrer vår evne til overlevelse. I en truende situasjon kan vi prøve å komme vekk fra angriperen eller vekk fra den overhengende faren ved å løpe eller svømme så fort vi kan. Der dette ikke er mulig, er vårt andre alternativ å kjempe med alt vi har av muskler og tenner, og her har vi ikke mye å by på som imponerer andre arter. Med mindre vi skulle ha gjemt en harpun i badedrakten, er vårt beste kort å legge på flukt.

Kroppen kan dessuten respondere på en tredje måte, der det oppleves som om gassen og bremsen aktiveres samtidig, med det resultat at vi blir stående som frosset i tid og rom. Det kan være nyttig for et byttedyr å spille død i møte med et rovdyr som bare vil spise helt ferskt kjøtt og som instinktivt vet at det å spise sushi som har ligget i disken over tid, kan påvirke deres egen helse og overlevelse i negativ retning. Den australske pungrotten kunne høstet flere Oscar-statuetter for rollen som steindød. Den spiller så overbevisende at rovdyret til slutt kaster den fra seg og leter etter et nytt og levende bytte. Etter rulleteksten reiser dyret seg, rister på seg litt og spaserer videre. Dette er sjeldent et alternativ vi mennesker aktivt velger, enda så fristende det virker å kunne spille død i kjedelige parmiddager og i enkelte juleselskaper. Men for mennesker kan det å aktivere en frys-respons i en truende situasjon, for eksempel under et overgrep, føre til følelse av avmakt, og i noen tilfeller skam over ikke å reagere aktivt, noe som kan sette seg som traumer i kroppen inntil det blir bearbeidet.

Vi snakker vanligvis om en sympatisk respons i relasjon til frykt og stress, men det er viktig å understreke at vi også kan mobilisere en positiv sympatisk respons. Det er sammenhenger der vi aktiverer den sympatiske responsen for å være handlekraftige, for å ha det gøy eller for å kjenne på spenning (for eksempel se en skummel film om haier). Visse mennesker liker å utfordre seg selv med en form for intens stimuli som gir andre hjerteinfarkt. For dem som tiltrekkes av for eksempel ekstremsport, oppleves dette som positivt stress. Det å utfordre seg selv gjennom å snakke i forsamlinger eller ta ansvar for et prosjekt som ligger litt utenfor rekkevidde, kan oppleves positivt og gi mestringsfølelse. Men Ekstremsportveko på Voss er ikke for alle. Det handler til dels om hvilket utgangspunkt vi har, det vil si hvor høyt stressnivå vi har i kroppen til daglig. Det kan være at mennesker som lever i trygge omgivelser, har større behov enn andre for å oppsøke situasjoner og aktiviteter som gir adrenalinrush. Tilhører man derimot en gruppe av befolkningen som til stadighet blir stoppet av politiet eller skutt på og lever under omstendigheter der man må være i alarmberedskap for å overleve, blir det å svømme med haier eller hoppe i strikk mindre attraktivt.

Parasympatisk respons

Nervesystemets parasympatiske respons er det motsatte av å være i alarmberedskap. Det er her vi puster ut og senker skuldrene, her vi restituerer og fordøyer mat og inntrykk. Dette er systemet for trygghet og tilfredshet. Det er sånn det føles når det ikke brenner, når nøkkelen ikke knekker inni låsen, når du ikke blir forsøkt spist av en hai. I dette landskapet skjer den daglige driften av kropp og psyke, og det er vår største kilde til trivsel og tilhørighet. Før trodde man at disse sinnstilstandene oppsto fordi systemet for fare var skrudd ned eller tonet ned. Nå vet vi mer om hvordan dette systemet gjør bruk av naturlige kjemikalier i hjernen som endorfiner og dopamin, som er forbundet med dyp glede og sterke positive emosjoner. Når vi er i en parasympatisk respons, er følelser som tillit og medfølelse mye mer tilgjengelige for oss enn når vi er i alarmberedskap.

En parasympatisk respons blir noen ganger omtalt som en regenerativ prosess, ettersom den fornyer celler og systemer i kroppen. Den regenerative prosessen trenger ikke mye energi for å fungere, men fravær av fare er en forutsetning. Omgivelsene er viktige for nervesystemet, for vi responderer og organiserer oss i henhold til det miljøet vi til enhver tid befinner oss i, bevisst og ubevisst. Det parasympatiske systemet reagerer positivt på trygge omgivelser, jevn og rolig pust, avslappet muskulatur, langsomhet og hvile. Fordi omgivelsene vi lever i til vanlig, er så fulle av stimuli, tilbringer moderne mennesker mer tid i forsvarsmodus enn i regenerativt modus. Men vi kan forsøke å skape et positivt og støttende miljø, der vi legger vekt på å gi kroppen og psyken det vi trenger i form av ro og sammenheng, sånn at motstand og selvforsvar ikke får dominere hverdagen vår.

Vi kan selvsagt også insistere på å vedlikeholde et miljø fylt av stress og utfordringer. Der vi ikke tar oss tid til å hente pusten, og fyller kalenderen til randen. Det er mulig å holde det gående på denne måten over lang tid. Problemene oppstår når det skjer noe uventet. Da må vi slippe alt vi har i hendene og konsentrere oss om situasjonen foran oss. For det er ikke så viktig å avrime fryseren hvis vi har en stor vannlekkasje eller komfyren har tatt fyr. Når huset står i flammer, må vi prioritere nådeløst og mobilisere alt for å slukke ilden. Det samme gjør kroppen. Den kan ikke prioritere fordøyelse eller celleregenerering når alarmen har gått. I møte med en trussel har heller ikke reproduksjon noen høy prioritet. Det kan forklare hvorfor vi mister lysten på sex og intimitet når vi har lange lister med ting som skulle ha vært gjort før en deadline. Da handler det kanskje ikke om en reell fare for liv og helse, men kroppen responderer som om den burde fokusere på overlevelse.

Hjernens tre deler

Hjernen spiller en naturlig rolle i relasjonen mellom hva vi opplever og hvordan kroppen reagerer. Det er i hovedsak tre deler av hjernen det refereres til i forbindelse med stressreaksjoner. Først ute er den såkalte reptilhjernen, som er den første delen av hjernen som bel utviklet hos oss mennesker. Reptilhjernen er koblet til det autonome nervesystemet og styrer instinkter som er nødvendige for overlevelse. Det er her flykt eller kjemp-responsen reguleres samt basale kroppsfunksjoner som søvn og våkenhet. Reptiler er ikke kjent for å være overdrevent sentimentale. De legger egg det er enkelt å forlate og overlater sine nyutklekkede unger til seg selv i møte med eksistensen.

Med levende avkom er det annerledes. De fleste pattedyr er hjelpeløse i perioden etter fødselen, og adferden vår måtte dermed tilpasse seg disse behovene for å sikre overlevelse. Vi måtte bry oss om hverandre, og slik utviklet den limbiske delen av hjernen seg. Det limbiske systemet er i stor grad ansvarlig for hvordan vi tolker sanseinntrykk, hvordan vi koder og husker sensorisk informasjon, og hvordan vi følelsesmessig reagerer på all denne informasjonen. Det overvåker både vårt indre og ytre miljø og tildeler følelsesmessig betydning for alt vi kan lukte, se, høre, føle og smake. Det limbiske system er kjent som sete for sosial og emosjonell intelligens og er også ansvarlig for dannelsen av minner.

Bak pannen ligger den nyeste delen av hjernen, det er derfor den kalles neo-korteks. I boken kalles den også frontalkorteks og pannebrask. Den nye korteksen er der vi styrer språk, planlegger og problemløser, og den er faktisk ikke ferdig utvokst før tidlig i tjueårene. Dette er senteret for vår rasjonalitet og den delen av hjernen vi bruker til å regne mattestykker. Vi er særdeles begeistret og stolte av denne delen av hjernen, i så stor grad at det hender vi lar den rasjonelle delen av oss overstyre andre former for intelligens. Men når vi er stressa og går i overlevelsesmodus, er det reptilhjernen som styrer skuta. Da gjør vi klokt i å koble på de andre delene av hjernen. Det kan vi gjøre ved å roe oss ned gjennom å aktivere den parasympatiske responsen. Da sender kroppen beskjed til hjernen at det ikke er en haifinne i nærheten og dermed unødvendig å produsere stresshormoner.

Rykk tilbake til start

Er du en kjøttmeis, må du passe deg for katten som sitter og stirrer på fugleneket. Er du et ekorn, bør du finne et tre å klatre opp i når det kommer en hund byksende. I en verden hvor alle spiser alle, for eksempel på savannen eller i skogen, aktiveres stressresponsen daglig. Men dyrene klarer å restille nervesystemet igjen raskt etter at den umiddelbare faren er over – enten ved å riste på seg, ved å kjempe eller å komme seg unna angriperen. Vi mennesker har en tendens til å gå i en kronisk tilstand av stress uten noen forløsning av stresskjemikaliene som raser gjennom blodet, eller noen tilbakestilling av systemet til et parasympatisk modus. Det som da skjer, er at den lettantennelige overlevelsesresponsen som setter oss i alarmberedskap, begynner å tære på organer og systemet som helhet. Et eksempel er stresshormonet kortisol som er nyttig for kortvarig, defensiv adferd fordi det blant annet mobiliserer fett og sukker som gir kroppen energi. Samtidig kan dette påføre skade på immunforsvaret, organene og de kognitive funksjonene hvis vi har høye nivåer av det over for lang tid. Kjemp-eller-flykt-responsen er alltid parat til å koble seg på. Det er positivt i og med at det styrker muligheten for overlevelse. Men fordi vi vet at vi ikke kan være i denne tilstanden for lenge uten å betale en høy pris for det, kan vi prøve å ta valg som vil reversere denne prosessen. Og en helt spesiell nerve kan hjelpe oss.

Vagusnerven

Vagusnerven er den lengste nerven vi har og et av hovedinstrumentene i det parasympatiske nervesystemet. Fra sitt utspring i hjernen snor den seg nedover nakken, passerer hjerte og lunger via spiserøret på vei ned til mage, lever, nyrer, binyrer og tarmer. Vagusnerven styrer svelget (sammen med tunge- og svelgnerven) og stemmebåndene, og den påvirker og videreformidler impulser fra lunger, hjerte, mage og tarmkanaler. At vagusnerven (fra latin: å vandre) påvirker så store deler av kroppen, henger sammen med at den vandrer gjennom organismen og binder alt sammen. Ordet tonus brukes for å beskrive vagusnervens funksjonsevne. Den måles ved å spore hjerterytmen i sammenheng med pusterytmen. Det er sånn at hjerterytmen øker litt når du puster inn, og tempoet senkes litt når du puster ut. Stor variasjon mellom innpust og utpust gir høyere tonus i vagus, og høy vagustonus betyr at vi har en god veksler og lettere kan aktivere den parasympatiske responsen.

Det gjør også at mange av kroppens systemer fungerer mye bedre. Det er foreslått at høy tonus gir bedre regulering av blodsukkeret og redusert risiko for slag eller hjerte- og karsykdommer fordi blodtrykket er lavere. Høy tonus sies også å være gunstig for fordøyelsen fordi det gir bedre produksjon av enzymer i tarmen. Kroniske betennelser og smerter, langvarig og intenst stress, emosjonelle plager som psykiske traumer, ensomhet og depresjon er alle forskjellige tilstander som er forbundet med svak vagusfunksjon. Ettersom nerven vandrer så å si gjennom hele kroppen, er det mye vi kan gjøre selv for å påvirke den. Yoga, meditasjon og hvile har vist seg å ha god effekt på hjerterytmevariabiliteten (variasjonen mellom innpust og utpust som nevnt over). Latter virker som medisin på det meste, også i denne sammenhengen, da mage, lunger, stemmebånd og diafragma er spontant involvert. Nynning og sang påvirker den delen av nerven som vandrer gjennom hals og svelg. Når sang finnes i de fleste kulturer, kan det være fordi vi kjenner instinktivt at sang roer og skaper tilknytning?

Vi har vært inne på at nervesystemets sympatiske respons er sympatisk på den måten at det sikrer vår overlevelse, og at kroppen responderer som best den kan for å beskytte oss mot farer og truende situasjoner. Vi har også sett at vi ikke kan være i høyspenning hele tiden uten at det går på helsa løs. En stor fisk med tusenvis av tenner utgjør for de fleste av oss en mindre reell fare enn de uheldige helseskadene langvarig stress kan ha. Den regenerative tilstanden vi kan tre inn i når vi slapper av, er av største verdi for oss mennesker, derfor kan det være nyttig å tenke på hvordan vi kan kultivere dette til å bli mer en normaltilstand. Derfor må vi lære oss måter å reversere denne alarmberedskapen på, slik at vi endrer biokjemien i kroppen og kan oppleve en tilstand av ro, tilhørighet og omsorg. Det er selve essensen for å få hvile.
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