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El6szo

Az ADHD Magyarorszag honlapja ezzel a szoveggel kez-
dédik:

Az ADHD a leginkdbb visszautasitott és félreértett pszichi-
dtriai dllapot Eurdpdban!!l! Sok ember nem hisz az ADHD
létezésében. Ezért, ha ez nem létezik, nem is érthetik az em-
berek, miért kéne erre kezelés. Fontos tehdt, hogy ldthatévd
tegyiik ezt a zavart (betegséget) a tdrsadalom szdmdra!”

Annak ellenére, hogy a felhivds hangnemét egy kicsit dra-
mainak tartom, megértem a frusztraciét, amelyet jelez.
Amig nem diagnosztizéltak nalam a figyelemhidny zavart
(ADHD), orvosként magam sem értettem ezt az allapotot,
s6t fel sem ismertem pacienseimnél. Visszatekintve latom,
hogy sok embernek segithettem volna, ha el6bb tudatara
ébredek a létezésének.

A legidbsebb figyelemhidny zavarral é16 paciensem a
nyolcvanas éveiben jart. Egy magyar asszony volt, aki, mi-
utan megfelel6 gyogyszeres kezelést kapott, arrdl szamolt
be, hogy életében el6szor tudott leiilni és egy kicsit nyugton
maradni. Hamarosan felfedeztem, hogy ez a zavar messze
nem ritka a Kanaddban é16 magyar emigrans kozosségben.

A Szétszort elmék célja az volt, hogy els6 kézbdl szerzett
tapasztalataimat is felhasznalva adjak képet a figyelemhiany
zavarral él6 elmérél, és tudomanyos eredményekre alapoz-
va tarjam fel ennek az allapotnak az okait és a gyogyitdsi
lehetdségeket.

Mint az olvasd tapasztalhatja, a figyelemhiany zavart
nem tekintem betegségnek. Valoban a rend hidnyaval jar,
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ahogy magam is tanudsithatom, és igazan zavarja azokat,
akiket megérint - leghelyesebb tehat, ha zavarnak nevez-
ziik. Ebb6l azonban nem kovetkezik, hogy orvosi értelem-
ben betegség lenne. Nem is genetikai probléma - leaglabbis
az altalam ismert esetek nem azok —, hidba tekinti annak
a legtobb egészségligyi hatdsdg. Véleményem szerint az
agy megzavart fejlédésével és a pszicholdgiai fejlédés hi-
anyossagaival allunk szemben, amelyeket a figyelemhiany
zavarral €16 személyt élete elsd, meghatarozoé életéveiben
ért tulzott mennyiségi stressz okozott. Az ilyen stresszért
senki nem hibaztathat6, am az biztos, hogy erételjes terje-
dése a modern élet egyik velejardja. Magyarorszag esetében
jelentds tényezd volt mar az elmult évszazad soran is. A tar-
sadalmi, kulturalis és gazdasagi valtozasok okozta stressz
miatt valik egyre tobb embertarsunk érintetté.

Ha valami a fejlédés kérdéskorébe tartozik, a megoldas
kulcsa nem a tiinetek enyhitése lesz, barmilyen haszonnal
jarjon is az. A tiinetek, mint a konyvben ramutatok, csu-
pan a problémak felszini megjelenései, épp ezért az orvosi
gyogyitas idolegesen segithet ugyan, de magat a problémat
nem oldja meg. A valddi kérdés tehat az, hogy hogyan se-
githetjiik el6 a gyermek vagy a feln6tt fejlodését.

Szerencsére, mint azt tudomanyos tények is alatimaszt-
jak, agyunk életiink sordn barmikor képes fejlédni, ezért
azt a kérdést kell megvalaszolnunk, hogy pontosan milyen
feltételekre van sziikség e fejlédéshez és az érzelmi noveke-
déshez. Egyszertibben fogalmazva tehét, tal kell [épniink
a gyerekek ,kezelésén”, és arra kell a figyelmiinket fordi-
tani, hogyan és mivel tamogathatjuk fejlédésiiket otthon,
az iskolaban és az egészségiigyi intézményekben. A sziilok,
tanarok, pszicholoégusok és orvosok tartoznak annyival a
figyelemhiany zavarral él6 gyermekeknek, hogy képezzék
magukat, megismerjék a fejl6dé gyermek sziikségleteit,
kiilénosen akkor, ha tudjak, hogy a gyermek életének elsé
éveiben tul nagy mennyiségii stressznek volt kitéve. A fi-
gyelemhidnnyal €16 felnotteknek pedig maguknak kell a fej-



EL6szo 15

16déshez elengedhetetlen feltételeket biztositaniuk - egyiitt-
érzd egészségligyi mukatarsak segitségével.

Magamrdl szélva, tudom, hogy milyen nagy kihivas
olyan aggyal élni, amely mindenre tilzdan reagal, képtelen
megpihenni, és fontos pillanatokban nehezen tud koncent-
ralni. Szerencsére azt is megtapasztaltam, hogy a gyogyulas,
a pszicholdgiai novekedés lehetséges.

Vancouver, 2013. augusztus
Dr. Maté Gabor



ELSO FEJEZET

Total leves és szemeteskuka

Az orvostudomdny annyit drul el szdmunkra gyégyulds,
szenvedés és haldoklds folyamatdnak értelmérél,
mint a vegyelemzés egy cserépedény esztétikai értékérol.

Ivan Illich: Limits to Medicine

Négy évvel ezel6ttig a figyelemhiany zavarrél pontosan
annyi tudtam, mint az észak-amerikai orvosok altalaban,
azaz nagyjabol semmit. A valtozast életem egy olyan for-
dulata hozta magaval, amelyet altalaban véletlennek neve-
ziink, mikozben a legkevésbé sem az. Amikor egy szociélis
munkas ismerésom, akinél akkoriban diagnosztizaltak ezt
a zavart, elmesélte nekem a torténetét, a The Globe and Mail
orvos-ujsagirdjaként elhatdroztam, hogy irok egy cikket er-
rél a kiilonos allapotrol. Az ismerésom gy gondolta, hogy
érdekelhet a sztori - vagy talan inkdbb egyfajta hatodik
érzékkel megérezte. Egyetlen cikket akartam irni rdla, am
végiil négyrészes sorozat sziiletett.

A problémadval val6 elsé taldlkozdsomkor az az érzés
boritott el, hogy tudattalanul egész eddigi életemet e za-
var jegyében éltem. Ezt a felismerést nevezhetjiik a figye-
lemhiany kinyilatkoztatasi fazisanak, amikor az embert a
megvilagosodas, a lelkesedés és a remény érzése hatja at.
Ugy éreztem, hogy megtalaltam az utat elmém ama sotét
tartomanyaiba, amelyek barmilyen elGzetes figyelmezte-
tés nélkiil kaotikus 6sszevisszasagban vetik ki magukbdl a
gondolatok, tervek, érzelmek és szandékok magmajat. Ugy
éreztem, hogy rajottem, miért voltam mindaddig képtelen
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elérni a sdvargott pszicholdgiai integritast: az egészlegesség,
a kiegyensulyozottsag és a harmonia érzését, elmém szét-
szort diribdarabjainak Osszeillesztését.

A figyelemhiany zavarral él6 feln6tt elméje sosem nyug-
szik, és zaklatott madarként hol itt, hol ott pihen meg, am
sehol sem elég hosszan ahhoz, hogy magat otthon érezze.
A brit pszichiater, R. D. Laing valahol azt irta, hogy az em-
berek harom dologtdl félnek: a halaltdl, a tobbi embert6l és
a sajat elméjiiktSl. Nos, én a sajat elmémtdl rettegtem, és
mindig 6vakodtam kettesben maradni vele. Mindig a zse-
bemben kellett legyen egy konyv, mint valami ment6cso-
mag arra az esetre, ha valahol csapdaba esnék, és akar csak
egyetlen percet is varakoznom kellene, akar bankban, akar
egy szupermarket pénztaranal. Mindenféle hulladékkal
tomtem az elmémet, mint valami bésziilt és rosszindulatd
fenevadat, amely azonnal elpusztitana, ha egyéb tennivald
nélkiil maradna.

Egész életemet igy toltéttem, és elképzelni sem tudtam,
hogy lehet masként.

Rengeteg felnétt ¢l at felvillanyozd, am egyuttal fajdal-
mas sokkot, amikor el3szor olvas a figyelemhiany zavarrol.
Els6 izben kapnak ugyanis értelmet a megalaztatasok és a
kudarcok, a soha meg nem valdsitott tervek és be nem tar-
tott igéretek, a manidas lelkesedés rohamai, amelyek érzelmi
zlrzavart maguk utan hagyva 6riilt kavargasban emésztik
fel 5nmagukat, és értelmet nyer a cselekedetekben, az elmé-
ben, a kocsiban, asztalon, szobaban stb. egyarant jelen 1év6
hatartalan Gsszevisszasag és kdosz.

A figyelemhidny zavar szdmos viselkedési mintazato-
mat, gondolkodasi folyamatomat, gyerekes érzelmi reak-
cidmat, munkamdnidmat és egyéb fiigg6ségi hajlamomat
megmagyarazni latszott. Addig a rossz hangulat és a teljes
irracionalitds varatlan kitorései nemcsak a hdzassaigomban
okoztak konfliktusokat, de a gyermekeim felé is egyfajta Dr.
Jekyll és Mr. Hyde tipusu kettés viszonyulast alakitottak ki.
Es a figyelemhiany zavar magyarézatot adott a humorom



