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El6sz6 az uj kiadashoz

A Szétszort elmék huszonnégy évvel ezel6tt jelent meg, ezzel
indult az iréi palyam. Nem sokkal azutan irtam, hogy nalam
is figyelemhianyos hiperaktivitas zavart, vagyis ADHD-t
diagnosztizaltak. Nem véletlen, hogy ez volt az els6 kony-
vem: amig nem értettem meg, hogy miért miikodik a sajat
agyam is ilyen kiismerhetetlen 6sszevisszasagban, addig
nem voltam képes dsszeszedni magam, nem tudtam elég-
gé koncentralni ahhoz, hogy egy ilyen nagy munka végére
érjek. A diagnozissal tjfajta indittatast kaptam: dsztondsen
megértettem, és mindenkinek el szerettem volna mondani,
hogy 4j szempontok bevondsaval kellene e titokzatos al-
lapotra tekinteniink, olyanokkal, amelyek tullépnek azon
a leegyszertsité ,,minden, ami a bioldgiai miikodéstinkkel
kapcsolatos = genetika” alapvetésen, amely a mai napig at-
szinezi a lelki egészséggel kapcsolatos orvosi gondolkodast.
Hamarosan kidertilt szimomra, hogy a véleményem nem
idegen a kozelmult tudomadnyos felfedezéseit6l, és a késébbi
munkdimmal ezt a nézetrendszert igyekeztem alaposabban
kidolgozni.

Az elmult két évtized soran felmeriilt rengeteg 4j bizo-
nyiték aldtamasztja a konyv természettudomanyos és gon-
dolati alapvetését. Egyszertien fogalmazva: ahhoz, hogy
a maga teljességében megértsiik és atlassuk azt az osszetett
pszicholdgiai, viselkedésbeli, érzelmi és biologiai miikodést,
amelyet az ADHD vagy az ADD roviditéssel jeloliink, az
emberi agy és lélek interrelacios természetét, vagyis a csalad
és a tarsadalom Osszefliggésrendszerének rajuk gyakorolt
hatésat kell megvizsgalnunk.
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A sziik latokord, a tudomanyos megalapozottsagot nél-
kiil6z6 genetikai magyarazat sem az egyénnek, sem a csa-
ladnak nem nyujt olyan segitséget, amilyenre sziiksége van
a gyogyulashoz. A gének ugyan szamos esetben hajlamossa
tesznek, de nem jatszanak dontd szerepet. Gyakran kérde-
zik télem, hogy ha szerintem nem beszélhetiink genetikai
alapokrdl, akkor azt allitom-e, hogy az ADHD-nak nincs
koze a bioldgiai miikodésiinkhoz. A kérdés egy félreértést
jelez. Végeredményben mindennek koze van hozza. Viszont
az a helyzet, hogy az elmult néhany évtized agykutatasa
egyértelmiivé tette: a kornyezet, kiilondsen az érzelmi és
a tarsadalmi kornyezet donté befolyassal bir az agy fiziold-
giai fejlddésére és az emberi lélek alakuldsara.

Egyre tobb bizonyitékunk van ra, hogy a csaladi és tar-
sadalmi eredet(i stressz artalmas hatast gyakorol a fiatal
emberi lények agyara, koncentraloképességére és érzelmi
onszabalyozasara, kiilondsen abban az esetben, ha geneti-
kai okokbol fogékonyabbak az ilyesmire. Ez a konyv ezért
tekinti témajanak a kultura, a csaladi dinamika, valamint az
oroklott alkat teljes, bonyolult halézatat: hiszen valamennyi
Osszeteve hat a lelki és a neurofiziologiai mikodésiinkre.
Ha innen nézziik, akkor nem is lehet kétséges, hogy az em-
beri szervezet barmilyen életkorban alkalmas arra, hogy
j6 irdanyba forduljon és fejlédjon. Csak annyi kell hozza,
hogy akar gyerekrdl, felnéttrél, sziilérol vagy egy egész csa-
ladrdl van szd, értsitk meg, és egyiittérzéssel kozelitsiink
hozza. Az egészséges agyi és érzelmi fejlédést szerencsére
barmelyik életkorban be lehet inditani - én vagyok ra az
él8 bizonyiték. Azt nem allithatom, hogy , kigyogyultam”
volna a figyelemhidnyos hiperaktivitdsra utal6 tenden-
ciaimbol - példaul maig mestere vagyok annak, hogy ugyan
egyaltalan nem mozdulok, mégsem tudom, hova tettem
valamit, amit egy pillanattal korabban még a kezemben tar-
tottam, vagy, mondjuk, utazasaim soran gyakran vesztem
el a kdnyveimet, a cipdmet és az elektromos fogkefémet.
(Legutdbbi nagy sikerem az volt, amikor hosszu eurdpai
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el6ado6 korutam legelején a Swiss Air egyik jaratan hagytam
a potolhatatlan laptopomat.) Azdta 6t konyvemet adték ki
szamos nyelven, és annyirol legaldbb beszamolhatok, hogy
konnyebben fejezek be feladatokat és érem el a kittizott cél-
jaimat; vagy ami a legfontosabb, szégyen és biintudat nélkiil
fogadom el 6nmagamat. Amikor a Szétszért elméket irtam,
mar sokkal megbocsatdbb voltam magammal, de gyogysze-
reket szedtem. Azdta tobb mint két évtized telt el, és a leg-
utdbbi, joval hosszabb és joval nagyobb eréfeszitést igényld
kényvem megirdsa soran mar nem szorultam tablettakra.

A Szétszort elméket Kanadaban, az USA-ban, Anglia-
ban, valamint sok mas orszagban és sok mas nyelven ol-
vassak azéta is, ez pedig bizonyitja, hogy vilagszerte ko-
moly segitséget nytjthat a nem sziing, a gyerekeinket is
utolérd lelki egészségiigyi valsag kezelésében. Az ADHD
Quebectdl Kindig egyre gyakoribb. Egy beszamold szerint
»1989 és 2001 kozott Németorszagban 381 szazalékkal nétt
az ADHD-s esetek szama. Az elmult 6t évben az Egyesiilt
Kiralysagban 50 szazalékkal tobb alkalommal irtak fel
ADHD-gyogyszert: 2012-ben 657 ezerszer, mig 2007-ben
420 ezerszer. 2005 és 2012 kozott Izraelben megduplazodott
az alkalmazott ADHD-gyo6gyszerek mennyisége”

Az elsésorban stimuldnsokra tdmaszkodo gyogyszeres
kezelésnek a korlatait és a kockdzatait is ismerjiik. A Szer-
hasznalati és Lelki Egészségiigyi Szolgalatok Igazgatasi
Kozpontja orszagosan gyijtott adatai szerint példaul az
Egyesiilt Allamokban 2005-ben 5600 18 és 34 év kozotti
ember szorult stirgés korhazi ellatasra a receptre kaphato
stimuldnsok hibas alkalmazasa miatt, 2011-ben viszont mar
23 ezer ilyen esetrdl tudnak. Ez is amellett szdl, hogy in-
kabb keressiink olyan médszert, amely ugyan nem utasitja

* Katherine Ellison: A.D.H.D. Rates Rise Around Globe, but
Sympathy Often Lags. The New York Times, 2015. november 15.
https://archive.nytimes.com/well.blogs.nytimes.com/2015/11/09/a-
d-h-d-rates-rise-around-globe-but-sympathy-often-lags/ (Utolsé
letoltés: 2023. oktdber 20.)
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el teljesen az egyes esetekben sziikséges gydgyszeres ke-
zelést, de elsésorban az onismeretre és a megengedd,
fejlodéslélektani szempontbdl tudatos sziilokre tamaszko-
dik, egyébként pedig holisztikusan kozeliti meg a bonyolult,
sériilékeny emberi természetet.

Nagyon jolesnek azok az olvasoéi levelek, amelyek arrol
szamolnak be, hogy a felad6éjuknak a konyvem hataséra
megvaltozott az onmagahoz vagy a gyerekeihez ftiz6d6 vi-
szonya, és ez hozzajarult a csaladon beliili béke kialakula-
sahoz. Az utcan, boltokban vagy repiil6tereken is gyakran
megszolitanak idegenek, akik szeretnék elmondani, hogy
e konyv segitségével voltak képesek ujfajta egytittérzéssel
szembenézni onmagukkal és masokkal; a sajat tapasztala-
taikra ismertek ezeken az oldalakon, és ugy érezték, hogy
végre halljak, latjak és megértik ¢ket. Kordbban betegnek
és megmagyarazhatatlan viselkedéstinek, ezutan viszont
egészségesnek és érthetének tekintették magukat, és ami
a legfontosabb: tudtak, mi a teendéjiik.

Az itt kovetkezd elemzés kétségkiviil olyan 6nvizsgalatra
hiv, amely a figyelemhianyos hiperaktiv felnétteknek vagy
az ezzel diagnosztizalt gyerekek sziileinek akar kellemetlen
is lehet. De én tgy latom, a legtobben még ezzel egyiitt is
szivesen fogadjak azt a tanulsagot, hogy nem egy gyogyit-
hatatlan, 6rokletes betegség kinozza Gket vagy a gyerekiiket,
s6t, igazabdl nincs is semmilyen betegségiik, hanem a neu-
ralis halozataik és a lelkivilaguk fejlédésében van lemarada-
suk, am ez megvaltoztathatd. Nem a sziileik szeretete vagy
felelésségérzete volt kevés, hanem a nevel6i kornyezetre
nehezed generacios vagy tarsadalmi nyomas nagy; e ne-
hezen meguszhato stresszfaktorok egyre jobban elterjednek
abban a vilagban, amit a legutobbi kényvemben, a Normialis
vagyban mérgezének, toxikusnak neveztem.

E konyv alapveté célja, hogy tamogassa és batoritsa
mindazokat, akiket valamiképpen érint az az Gsszetett visel-
kedési/lelki/érzelmi mintazat, amelyet — szerintem igen sze-
rencsétlentll - ,,zavarnak” neveziink. Az el§z6 mondatban
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szerepld ,mindazok” olyan felnéttekre vagy gyerekekre vo-
natkozik, akiket mar diagnosztizaltak vagy diagnosztizal-
hattak volna, de kiterjed a tagabb csaladjukra, tandraikra,
barataikra, hazastarsukra és az egész kozosségiikre is.

Vancouver, B.C., 2023 juliusaban
Dr. Maté Gabor





