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Mindenkinek, akinek valaha is azt mondtak,
hogy tul sokat beszél, és a fellegekben jar — hallgattassék
meg a hangotok, és valjanak valora az almaitok!



BEVEZETES

Azt hittem, tudom, milyen az ADHD (attention deficit
hyperactivity disorder; figyelemhidnyos hiperaktivitas-zavar),
én viszont nem illettemm bele a képbe. A mindennapjaim
harmincas anyaként nem ugy zajlottak, mint ahogyan az ADHD-
t elképzeltem: amikor arra gondoltam, egy kisfiu jelent meg a
szemeim elott, aki képtelen nyugodtan ulni az iskolapadban.
Magam is nehézségekkel kuzdottem a szervezéssel, a
motivacioval és a Kkotelezettségekkel kapcsolatban, de azt
gondoltam, ezek csupan olyan hibdk, amelyeket az évek soran
megtanultam leplezni.

Sok emberrel hitettem el sikeresen, hogy mindent kézben
tartok, és az egyik legnagyobb félelmem az volt, hogy egyszer le
fog hullani a lepel a hibdimrol. Aztan egy napon ki kellett
toltenem egy adatlapot a lanyom neuropszichologiai
értékeléséhez. Mikozben megvalaszoltam a figyelemzavaraval,
a hiperaktivitasaval, az impulzivitdsaval, a motivacios
zavaraival és hasonldkkal kapcsolatos kérdéseket, rajottem,
hogy sajat magammal kapcsolatban is ugyanugy vdalaszolnék.



Feltamadt a kivancsisdgom, és életemben el6szor feltettem
magamnak a kérdést: ,Lehet, hogy én is ADHD-s vagyok?”

Olyan volt, mintha fény gyulladt volna az elmémben - és
akkor még enyhén fogalmaztam. Mintha korabban egy
titokzatos, 0sdi haz félhomadlydban éltem volna. Valahanyszor
olvastam valami ujat az ADHD-rdl, ugy éreztem magam, mintha
valaki berohant volna a lakasba, és felkapcsolta volna a
vilagitast. Minden szobdban felragyogtak a fények, és ugy
éreztem, el0szOr kezd értelmezhetvé valni az életem. A vakito
fényben nehezebb volt nem észrevenni a port és a pokhalokat,
am ugyanakkor az épitészeti megoldasok kiillonleges szépsége is
megmutatkozott, amit korabban nem lathattam a sotétben.
Azaltal, hogy megtudtam, ADHS-s vagyok, muszaj volt
elfogadnom és értékelnem ezt a tokéletlen, de egyedi otthont.

E kezdeti felismerés utan mindent elolvastam az ADHD-rdl,
amit csak talaltam: blogposztokat, cikkeket és a témaban
elérhet6 konyveket, de tovdbbra is ugy éreztem, hogy valami
hianyzik. Amit olvastam, zOmeben orvosi szakszoveg volt, vagy
pedig gyerekekrdél szolt. Bizonyos olvasmanyaim hatdsara az a
szorongato érzeés Keritett hatalmaba, hogy egyes neurotipikus
személyek teherként vagy megoldando problémaként
tekintenek az ADHD-sokra. En azonban egy olyan kényvre
vagytam, amely nem veszi semmibe és nem érvényteleniti az
ADHD jelentette valodi kiizdelmeket, hanem reményt ad, hogy
az érintettek az Aallapot elfogadasdaval hitelesebb és
harmonikusabb életet teremthetnek maguknak.

Végul ratalaltam erre a reményre — de nem egy cikkben vagy
egy konyvesbolt onfejlesztd részlegének kinalataban, hanem



egy ADHD-tréneri tanfolyam mas résztvevbivel folytatott
beszélgetésekben, és a konnyekben, amelyeket a barataim elott
ejtettem, amikor az allapotomrdél beszéltem nekik. Néhanyan
elmesélték a sajat meglepd torténetiiket. A reményem tovabb
er0sodott, amikor elkezdtem a nyilvanossag el6tt is beszélni az
ADHD-r6l az Instagramon. Megdobbentett, hogy az itélkezéstol
és a rosszindulatu kommentektdl vald félelmem helyét milyen
gyorsan vette at a megbecsilés és a hala mély érzése. Volt
szerencsém szamos beszélgetést folytatni kulonb6zd koru,
ADHD-ben szenvedd emberekkel, a vildg minden t4jarol.
Minden egyes nap, amikor trénerként dolgozom felndtt ADHD-
sok alkotta online kozOsségemben, tanuja vagyok annak a
reziliencianak, kreativitasnak és egyiuttérzeésnek, ami ott rejlik
bennunk. Ezek a tapasztalatok segitettek abban, hogy
szamtalan tényt, stratégiat és otletet gylijtsek 6ssze, és abban is,
hogy az ADHD-s agy er@sségeit és el6nyeit ne lehessen tobbé
figyelmen kiviil hagyni. Es ami a legfontosabb: kidertilt, hogy
nem vagyok egyedul.

Néha megkérdezik t0lem, hogy ha valaszthatnék, akarnék-e
ADHD nélkul élni. Ha ezt a kérdést egy olyan napon teszik fel,
amikor épp tulterheltséggel vagy analizisparalizissel kiizdok,
er6s a Kkisertés arra, hogy igent mondjak. Az ADHD nagy
kihivast jelent, és még a rendelkezésemre allé tudas birtokaban
is kiiszkodom a mindennapokban. Am még a legnehezebb
napokban is van van egy ok, amiért sosem akarnam
megvaltoztatni az agyamat: ez pedig a lanyom.

Az édesanyjaként az els6 sorbdl nézhetem végig a
kuzdelmeit, de ennél sokkal tobbet tapasztalok: jolelkliséget,



humort, hatalmas kivancsisagot, empatiat eés hdatborzongaté
intuiciot. Egy olyan gyereket latok, aki tdimogato kornyezetben,
a megfeleld eszkozok és azon szabadsag birtokdban, hogy igazi
onmaga lehet, a maga egyedi és csodalatos modjan ki tud
bontakozni. Ha olyannak szerethetem 6t, amilyen, magamat is
konnyebb szeretnem. Sosem akarndm, hogy masmilyen legyen,
vagy hogy azt érezze, van egy olyan része, amelyet a
legszivesebben megsziuntetnék.

Ha nem lennék ADHD-s, vajon a csodas erdsségeimet sem
tarthatndm meg? Le kellene mondanom azokrol a dolgokrol,
amiket a legjobban szeretek magamban, példaul a
kielégithetetlen kivancsisagomrol, a kreativ
problémamegoldasomrol vagy a fejlodés iranti
szenvedélyemrol? A valaszom erre a kérdésre (amely mindig
elméleti jellegli marad) egyértelmiien az, hogy nem. Ugy
dontottem, folyamatosan dolgozom azon, hogy elfogadjam az
ADHD fajdalmas valdsagat, mikozben elfogadom a bennem
rejlo almodozot.

Mas talan mas valaszt adna a feltett kérdésre, és az 6 valasza
éppolyan helytdllo lenne. Nem tudhatom, hogy az olvasé milyen
szemeélyes kuizdelmekkel szembesil. Tudom, hogy mindenkinek
masok a lehetdségei azon a téren, hogy kap-e tdmogatast, illetve
hogy valtoztathat-e a kornyezetén. Attol fuiggetlenil, hogy
megtartanank-e az ADHD-s agyunkat, vagy sem, ebben a
kérdésben sosem donthetink. A tOrténeteink, a kiizdelmeink és
az erdssegeink sem azonosak, &m van egy k6zos tapasztalatunk:
egy olyan vildgban kell élnink, amelyet nem a miénkhez
hasonld agyakra szabtak. Az agyunkrdél az életink nagy



részében azt sem tudtuk, hogy kilonbozik a normalistol. A
kuzdelmeink okozta tulterheltség kodén at nem csoda, hogy
nehezen tudjuk észrevenni az erdsségeinket. A szégyen, amit az
évek soran amiatt éreztink, mert hibasnak gondoltuk
magunkat, csak meég slribbé teszi ezt a kodot. Csak akkor
tudunk atlatni rajta, ha megcsillan a megértés fénye.

Nem csak a szép dolgokat fogjuk tisztabban latni, s6t, az
informéaciok egy részét nehéz lesz befogadni. Am ha tisztabban
latjuk az el6ttiink allé utat, az dontudatossag és az onegyuttérzeés
segitségével konnyebben végigjarjuk. Végezetul pedig: jobban
megértjik a multunkat, és reménytelibben tekintink a jovébe.
Elfogadhatjuk az ADHD-s agyunkat, s emellett kreativ és szines
életet élhetunk.

KOZEPPONTBAN AZ ADHD-S AGY

Amikor belekezdtem ebbe a munkaba, eszembe jutott,
mennyire vagytam egy olyan konyvre évekkel ezelGtt — de sehol
sem talaltam —, amit egy ADHD-s irt ADHD-soknak. Tudtam,
hogy olyan modszerekre van sziukségunk, amelyek
kulonboznek a ,tipikus” tanacsoktol, amelyeket Kkovetni
probalunk, mert nem tudatosul bennink, hogy azokat nem a mi
agyunkra szabtak.

Ezért irds kozben az ADHD-s agy 0 jellemzdire helyeztem a
hangsulyt. Példaul: a mi agyunk inkabb pdékhaldszerien mozog,
nem pedig linedrisan. Ezért ugy irtam meg az egyes fejezeteket,
hogy azok dnmagukban is megdlljak a helyliket. Az olvaso tul



soknak érezheti, hogy az 0sszesen végigmenjen egymas utdn,
igy ennek az elrendezésnek KkoszOnhetOen tetszbleges
sorrendben elolvashatja Oket, elérevéve az 0t jobban érdekld
témakat. Mindenki nyugodtan olvasson a sajat tempdjaban.

Valamennyi fejezet egy-egy személyes torténettel indul:
elmesélek egy példat, hogyan befolyasoltak az ADHD tlinetei az
életemet. Arrol is be fogok szamolni, hogy sokszor szégyent
éreztem, €s negativ hangnemben szdltam Onmagamhoz. Az
ADHD-s kozosségem tagjaitdl is idézek majd. Azt remélem, az
olvaso azonosulni tud majd e torténetek némelyikével, és
onmagat latja benniik, ennek kdszonhetden pedig kevésbé fogja
egyedul érezni magat. A legtobben vagyunk a kapcsolddasra és
a valahova tartozas érzésére. Azt remélem, ezt a konyvet
olvasva mindenki azt érzi majd, hogy a kozosségunk része,
amelyhez én is tartozom, mindazokkal egyttt, akik engedélyt
adtak nekem arra, hogy megosszam a tapasztalataikat.

Mivel az ADHD-sok altalaban szeretik tudni a miérteket,
elmagyarazom, mik azok az els6dleges kihivasok, amelyekkel
szembe kell néznunk, illetve a kihivasok okait is ismertetem.
Gyakran azt is hozzateszem, hogy az a bizonyos ,kihivas” miért
fontos erdsség is egyben. A fejezetek végeén felvonultatok par
stratégiat, amelyek azért szulettek, hogy egyszeriibbé tegyék az
egyuttmiikodést ADHD-s agyunkkal, megkonnyitsék az
életlinket, és épithessiink azokra az er0sségekre, amelyek azza
tesznek, akik vagyunk. Remélem, mindenki kiprobdalja majd
azokat a tippeket, amelyek tetszenek neki, és nem érez
blntudatot amiatt, hogy a tobbit figyelmen kiviil hagyja.

Nem konnyi egyttt élni az ADHD-val. Még nehezebb, ha az



életink nagy részét ugy toltjuk, hogy azt sem tudjuk, hogy
ebben szenvedink, és nem is értjuk, mi ez. A megbélyegzés, a
téves informadaciok és a forrasok hianya miatt sokunknak nem
allnak rendelkezésére az informdaciok, amelyekre sziikségiunk
lenne ahhoz, hogy ugy szervezzuk az életinket, ahogyan az
agyunknak is megfelel. A tiineteink nehézsége abban rejlik,
hogy azok képesek bent tartani minket a torténések kudarcként
értékelése, a szégyenérzet és az elkeriilés ordogi korében. Es
hidba vagyunk arra, hogy kitorjunk ebbd6l a korbdl, ha nem
értjuk meg azt, csak még erésebbé valik. Ha nem mélyitjuk el az
ADHD-val kapcsolatos tudasunkat, tudattalanul 1S
visszatérhetink a régi gondolatokhoz és viselkedésekhez,
amelyek ebben a korben tartanak minket. Azt kezdhetjuk hinni,
hogy mi magunk vagyunk a probléma, és hogy egyszeriien nem
mikodink rendesen. Ez a koényv nem tud senkit sem
smegjavitani”, de remélem, segit megszabaditani attél a hamis
gondolattdl, miszerint meghibdsodott eszkdzok vagyunk,
amelyeket meg kellene javitani. Ha jobban megértjuk az ADHD
miikodését, nagyobb eséllyel torhetjik meg ezt az ordogi kort.
De leginkabb azt remélem, hogy aki ezt a konyvet olvassa,
lehetOséget kap arra, hogy az onegytittérzes lencséjén keresztil
tekintsen az életére, és hogy ugy érezze, vegre mindent ért.



1. FEJEZET

FIGYELEMSZABALYOZASI ZAVAR

Sosem fogom elfelejteni azt a napot, amikor néhany évvel
ezel6tt lattam egy statisztikat arrdl, hogy az ADHD-s tizenéves
soférok 36 szazalékkal nagyobb eséllyel szenvednek
autObalesetet.! Egy ADHD-s gyerek édesanyjaként szérnyi volt
ezt olvasni, ugyanakkor furcsamod meg is nyugtatott: végre
megertettem, miért megy nekem olyan nehézkesen a vezetés.

A félelem és a megnyugvas érzése mellett egy emlék is
megjelent: 17 éves voltam, és a szlileimet vartam haza a hétvégi
kiruccandsuk utan. Az ordk napoknak tiintek, mivel csak arra
tudtam gondolni, mit fognak a szdélni a legujabb
produkciomhoz. Tudtam, hogy magyarazatot varnak majd arra,
hogyan sikerult el0z6 este az édesanyam vadonatuj furgonjaval
nekitolatnom egy mcdonald’sos tablanak, hiszen az el6zd két
koccanasom okaira is kivancsiak voltak. Meg arra, hogy miért
allitottak meg a renddrok egy honap alatt haromszor azért,
mert elfelejtettem bekapcsolni a fényszorot. Meg hogy miért



zartam be allandoan a kulcsot a kocsiba.

Am engem is ugyanugy érdekelt volna a magyarazat. Miért
nem megy a vezetés? Talan tulsagosan masokra figyelek a
tevékenység helyett. Ez lett volna a nyilvanvalé megfejtés, arra
viszont nem nyujtott magyarazatot, hogy akkor az esetek fele
hogyan tudott ugy megtorténni, hogy egyedil tltem a kocsiban.
EgyszerGen gondatlan lennék? Végil is tizenéves vagyok, és
mindig mindenki azt mondja, hogy a tinédzserek folyton csak
magukra figyelnek. De ez sem tliint j0 magyarazatnak. Ha siman
csak énkozpontu vagyok, miért érint ennyire rosszul, mennyi
kellemetlenséget és anyagi kart okozok ezekkel az esetekkel?

Miutdn orakon at ugyanezeket a kérdéseket poOrgettem az
agyamban, végre hazaértek a szuleim.

— Anya, apa, kérlek, ne utaljatok, de valami rosszat tettem —
bukott ki a szamon, amint beléptek az ajton. — Tegnap
nekitolattam egy mcdonald’sos tablanak.

— Micsoda? Egy mcdonald’sos tdblanak? — kérdezett vissza az
édesanyam. — De hat hogyan fordulhatott ez eld egyaltalan?

Az édesanyam meérges volt és ideges, az apam viszont
masképp, sokkal visszafogottabban reagalt — a reakcidjat
csalddott belenyugvasként azonositottam. Es ahogyan késébb
tudatosult bennem, ez a reakcio sokkal jobban fajt, mint az
édesanyam heves megnyilvanulasa.

— Meredith — kezdte apam —, ha tovabbra is vezetni szeretnél,
meg kell tanulnod odafigyelni.

Tudtam, hogy igaza van; azt viszont nem, hogyan tehetném.
Hiszen én probaltam odafigyelni. Tényleg, tényleg prébaltam,
de ettdl még megtorténtek ezek a balesetek.



Ha az ADHD-diagnozisom tukrében tekintek vissza a
vezetéssel vald kapcsolatomra, minden vildgossa valik. Hiszen
az ADHD-sok nehezen tudjak kontrollalni a figyelmuket; a
vezetés viszont nagymértéki, dsszpontositott figyelmet igényel.
ElGszor is el kell végeznunk egyes feladatokat a megfelel6
sorrendben ahhoz, hogy elinditsuk az autot. Majd a megfeleld
iranyba tartva kell haladnunk a célunkig ugy, hogy figyelink a
forgalomra, és kizarjuk a zavaro tényezbdket. Mindezeket
figyelembe véve nem csoda, hogy én kulondsen nehezen
boldogulok a vezetéssel.

Ahogyan egyre tapasztaltabb sof6r lettem, a vezetéssel
kapcsolatos szorongasom enyhult egy Kkicsit. Az agyam
konnyebben tudott 6sszpontositani hasonlé helyzetekben, és a
technoldgia ujitdsai is hoztak némi megnyugvast. Az automata
fényszorok, a tolatokamera és a GPS enyhitette az odafigyelési
képességemmel kapcsolatos terheket. De meég manapsag is
gyakran érzem faradtnak és kimeriltnek magam egy-egy
vezetéssel toltott nap utan. Ezen nem tudok segiteni, de a
kiiszkodésem okanak tudatdban olyan védelmi intézkedéseket
tehetek, amelyek segitenek gondoskodni arrol, hogy elegend6
mentdlis energiaval rendelkezzek vezetéskor.

Az 0sszpontositas és a figyelem az ADHD-soknak neheziikre
esik, de minél jobban megértjik ezeket a tuneteket, annal
ugyesebben tudjuk ugy alakitani az életiinket, hogy ne Kkelljen
nap mint nap egy az elménkben munkdald lathatatlan erovel
kuzdenunk.



MIERT SOKKAL TOBB AZ ADHD A
FIGYELEMHIANYNAL?

Szivesen 0sszeulnék egy csapat ADHD-ssal, hogy beszamoljunk
egymasnak arrol, milyen értékelést készitettek rolunk az
iskoldban. Biztos ilyesmiket olvasndank: ,Képes egy-egy
feladatra 0sszpontositani, amikor akar, de nem kovetkezetes”,
vagy ,,0Okos, de nehezen viszi végig a dolgokat”, esetleg ,Jok a
képességei, de olykor gondatlansagbol ered6 hibakat kovet el”.
A  megjegyzések valoszinlleg egy olyan gyermeket
jellemeznének, aki képes oOsszpontositani, de csak bizonyos
helyzetekben, nem pedig egy olyat, aki ,figyelemhianyban”
szenved.

Ezek a ,zavarba ejt6” gyerekek olyan felndttekke
cseperednek, akik képtelenek megérteni, miért tudnak egyik
nap kivaléan odsszpontositani egy feladatra, masnap pedig mar
ugy érzik, hogy nem is mikodik az agyuk. Senki sem
gyanakszik ndaluk ADHD-ra, hiszen hogyan lehetne
figyelemhidnyos egy olyan ember, aki tobb oran keresztul képes
koncentralni egy-egy feladatra.

Az egyik legfontosabb dolog, amit az ADHD-rol tudnunk kell,
hogy a zavar leirasdban szerepld ,figyelemhiany” a tobbség
esetében nem helytalld. A legtobb ADHD-s arrdl szdmolna be,
hogy inkabb tul sok figyelmet szentel dolgoknak. Gyakran
mindenféle gondolatok furakodnak be az agyunkba, és
elraboljak a figyelmunket, ezért olyannak tinhetiink, mint aki
éppen dlmodozik, vagy nem figyel oda. Talan érdemesebb lenne



ezt a problémankat ,figyelemszabalyozdasi zavarként” leirni.
Mas szavakkal: nehezinkre esik irdnyitani vagy szabdlyozni a
figyelminket. Ennek eredményeképpen pedig folyamatosan
azzal kizduink, hogy visszatereljik a figyelmiinket arra a
feladatra, amivel épp foglalkozni szeretnénk.

»A figyelemszabdalyozasi zavar azt jelenti, hogy ugy érzed,
millionyi gondolat probdl befurakodni az agyadba, és akkor
még csak nem is tuloztam — mondja Kim, a koz0sségem egyik
tagja. — Ezek egy része kapcsolodik a témahoz, a legtobb nem,
némelyik csak érint6legesen, egy részuk fontos, masoknak
semmi értelmuk, de olyan gyorsan jonnek egymas utan, hogy
képtelen vagyok koztuk valogatni, vagy fontossagi sorrendbe
allitani 6ket.”

Es ez még nehezebbé valik, ha a feladat unalmas vagy
monoton. Az agyunk eredendden ugy van programozva, hogy
érdekl6désre szamot tartdo dolgok utdn kutasson. Ha olyan
tevékenységet kell végeznink, amely ellentétben all azzal,
amire az agyunk vagyik, nagyon nehéz a feladatra
koncentralnunk. A figyelmiink atiranyitasa érdekében folytatott
kiuzdelem faraszté és Kkimerit6 lehet. A figyelem ismételt
osszpontositasanak kovetelménye magyarazatot ad arra, miért
érzik magukat az ADHD-sok mentdlisan kimerultebbnek a
neurotipikus tarsaikhoz képest egy olyan nap utan, amikor
sokat Kkellett vezetniiik, vagy folyamatosan koncentraltak a
munkahelyen. Az ADHD egy masik, latszolag ellentmonddsos
jellemzdje, hogy sokan gyakran Kerulink egyfajta mélyen
fokuszalt allapotba, amelybdl szinte lehetetlen minket
kimozditani. Ezt az allapotot hiperfokusznak nevezzik. Ha egy



ADHD-s személy a hiperfokusz dallapotaban van, ugy érzi,
mintha a kulvildg megsziint volna korulotte, és csak arra figyel,
amivel épp foglalkozik. Mar nem is hallja azt az ugato kutyat,
amelyik ugy zavarta, amikor a konyhat takaritotta. A
hiperfokuszalt ADHD-sok azt is megtanulhatjak, hogy ugy
tinjon, mintha odafigyelnének a korulottik zajlé tarsalgasra.
Még bologatnak vagy himmaognek is a beszélgetOpartneriknek,
de mivel épp massal foglalkoznak, és a hiperfokusz allapotaban
vannak, késébb nem fognak emlékezni a beszélgetésre.

Az ADHD-sok gyakran élvezik a kreativ, produktiv
id0szakokat, amelyek a hiperfokusz allapotabol erednek. Sokan
ezt az allapotot flow-ként irjak le, amely lehet6vé teszi
szamukra, hogy innovativ, kreativ feladatokat végezzenek, vagy
elmeruljenek abban, ami rendkivili modon érdekli Oket.
El6fordul, hogy tébb munkat tudnak elvégezni rovidebb ido
alatt neurotipikus tarsaiknal, gyakran kimagaslo eredménnyel.
Szdmtalan ADHS-s probal minél tObbszor ebbe az allapotba
kertilni.

Meg kell azonban értenink: ahhoz, hogy élvezhessik az
ADHD ajandékait, el kell fogadnunk, hogy mindennek megvan
az ara. A hiperfokusz megtorése nagyon fajdalmas lehet. Sok
ADHD-s szamol be extrém ingerlékenységrol és frusztraltsagrol,
amikor kirangatjak ebb6l az allapotbdl, és masra Kkell
iranyitania a figyelmét. Az sem ritka, hogy a hiperfékusz miatt
elmulasztunk fontos értekezleteket vagy Kkotelezettségeket.
Olyan érzésunk van olyankor, mintha megallt volna az idd, és
gyakran figyelmen kivil hagyjuk a kotelezettségeket, amelyek
rank varnanak a nap folyamdan. Anyaként gyakran el6fordult



velem, hogy egy munkdan dolgoztam, amig a gyerekek iskolaban
voltak, és csak a tanitas vége eldtt par perccel eszméltem fel,
hogy mar el kellett volna indulnom értik.

A hiperfokusz nemcsak a szakmai és a magdanéletiunkre,
hanem a fizikai egészségunkre is hatdssal van. A hiperfokusz
allapotaban keveésbeé érzékeljuk az olyan biologiai késztetéseket,
mint a szomjusag, az €éhség és az almossag. (Az étkezési
problémak Kkezeléséhez lasd a 13. fejezetet.)) Ez rengeteg
nehézséget jelenthet az ADHD-sok szamara. Akar hosszu idén
keresztul 1is rendszertelentl étkezunk, mert tulsagosan
belemerilink egy tevékenységbe ahhoz, hogy észrevegyik,
éhesek vagyunk. Csak amikor Kkikeruluink a hiperfokusz
allapotabol, akkor érezziik, hogy faj a fejunk, és olyan éhesek
vagyunk, hogy semmi sincs biztonsaghban, amit a kamraban
talalunk. Masok hajnalig dolgoznak, és nem forditanak
figyelmet az alvasra. Ezek az extrém helyzetek gyakran sulyos
energiahianyhoz vezetnek, amelyre shiperfokusz-
masnapossagként” szoktam hivatkozni. Amikor hosszu ideig
elhanyagoljuk az energiaigényinket, utdna gyakran napokig
extrém alacsony az energiaszintink, és meég nehezebben
tudunk 6sszpontositani.

Szerencsére el lehet sajatitani olyan képességeket, amelyek
enyhitik a figyelem rank jellemz6 egyedi allapotainak az
életinkre gyakorolt Dbefolydsat, és olyan szokdsokat
alakithatunk ki, amelyek segitségével szabalyozhatjuk ezt a
figyelmet.



MODSZEREK A FIGYELEM ES AZ
OSSZPONTOSITAS FOKOZASARA

Ha nehezen tudjuk szabdalyozni a figyelmiinket, prébalkozzunk
meg a kovetkezd technikakkal, amelyek segitenek
Osszpontositani, amikor sziikseges.

Olyan modszereket is megosztok majd, amelyek segitségével
jobban kezelhetjik a hiperfékusz allapotat. Bar talan ezt tartjuk
idealis allapotnak, nem art tudnunk, hogyan torjik meg
elegendd id6re ahhoz, hogy az egyéb sziikségleteinket is ki
tudjuk elégiteni, illetve teljesithessiik a kotelezettségeinket.
Megfelel6 eszk6zok nélkil a hiperfokusz inkabb kockazatokat
rejt, mint elényoket.



,EZ a konyv felbecsiilhetetlen értéki forrds mindazok
szamdra, akik masképpen gondolkodnak. Barcsak
fiatalabb koromban olvashattam volna!”

— Chris Guillebeau, a The Art of Non-
Conformity és a The Happiness of Pursuit
szerzoje

»~ADHD-sként azt kell mondanom, hogy ez az iras
mindent megvaltoztat. Felvértez benninket
mindazokkal az eszkozokkel, amelyek révén jobban
megérthetjik onmagunkat, és dsszekothetjik azokat a
pontokat, amelyeket eddig nem tudtunk. A segitségével
képesek leszink értékelni ADHD-s agyunkat, és a
vegtelen lehetGségeket, amelyeket kindl. Ez a konyv
megtanit arra, hogyan éljunk tartalmas és érdekes
életet.”
— Dr. Lalitaa Suglani pszicholégus, a
Tulmiikodo szorongas szerzoje

»Meredith elsé konyvébdl csak ugy sugarzik a josag, a
sebezhet0ség és a szakértelem, vagyis azok a
tulajdonsagok, amelyek Insta-sztarra tették oOt. A
Mindennapi élet ADHD-val kotelez6 olvasmany
mindenkinek, aki szeretné jobban megérteni az ADHD
termeészetét. A szerz§ a személyes tapasztalatait
hatékony eszkozokkel és stratégiakkal otvozve segit az



olvasénak abban, hogy kiteljesedhessen egy olyan

vilagban, amelyet nem az 6 kulonleges agyara
szabtak.”

— Katy Weber, ADHD-partfogo és -tréner, a

Women & ADHD podcast misorvezetgje

,Ez a kotet er6t adhat azoknak, akik az ADHD-vel
folytatott kiizdelmiik soran sokszor tapasztaltak masok
meg nem értését. Meredith néha vicces, néha tragikus
torténetei, valamint elérhet0 és hatékony gyakorlati
modszerei reménnyel toltik el az olvasot. Kotelez6
olvasmany mindenkinek, aki ADHD-vel kiizd.”
—Jesse J. Anderson, az Extra Focus: The Quick
Start Guide to Adult ADHD szerzdje

,2Barcsak mar akkor a kezembe vehettem volna ezt a
konyvet, amikor megallapitottak ndlam az ADHD-t! A
szerz0 minden témaba gordulékenyen szovi bele a
sajat tapasztalatait, példai remekul szemléltetik az
elménk mukodését, és olyan nézopontokbol vilagit
meg bizonyos helyzeteket, amelyek a legtobb ember
figyelmét  teljesen  elkerulik. A  legnagyobb
kilonlegesség azonban a konyv moduldris felépitése:
minden fejezet dnmagaban is remekil megallja a
helyét, igy a magunkfajta/magamfajta kedvére
ugralhat egyikro6l a masikra.”

— Rob Capalbo, ADHD-tréner és -partfogo



»A Mindennapi élet ADHD-val bolcs barangolasra hiv az
ADHD birodalméba. A témakorok a napi kihivasok
koré szervez6dnek, ezaltal a konyv egyfajta
egyuttérzeéssel teli utmutatéként szolgal — mar hosszu
évekkel ezel6tt is pont ilyesmire vagytam. Arad bel6le
a megeéertés, és tele van a gyakorlatban konnyen
alkalmazhato lépésekkel.”

— Christal Wang, a Shimmer tarsalapitoja és
vezérigazgatoja
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