VAL

UTMUTATO NOKNEK TREW
MND

A HATEKONYABB MINDENNAPOKHOZ




LISA DEE
OROM £5
FGYENSLY
ADHD-UA

TTTTTTTTTTTT

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



A forditas az aldbbi kiadds alapjan késziilt:
Lisa Dee: Healthy Happy ADHD
Copyright @ 2025 by Lisa Dee
This edition published by arrangement with Rodale Books, an imprint
of Random House, a division of Penguin Random House LLC.

Forditotta: Balint Noémi
Szerkesztette: Szabd Elvira

Boritoterv: Tillai Tamas

Minden jog fenntartva, a kiadvany egészének vagy barmely részének
a kiad¢ irdsos engedélye nélkiili sokszorositdsa, masoldsa tilos!
A konyv egyetlen része sem haszndalhato fel vagy reprodukalhaté
semmilyen médon mesterségesintelligencia-technolégidk szdmara
az (EU) 2019/790 irdnyelv 4. cikkelyének 3. bekezdése alapjan.

A kiad6 konyveit kedvezménnyel
megrendelheti webdruhdzunkban:
www.mora.hu

Hungarian translation © Balint Noémi, 2026
Hungarian edition © Trend Kiado, 2026



TARTALOM

Bevezetés

1. Nézz mas szemmel az ADHD-ral!

2. Légy egyiittérz6 onmagaddal!

3. Nézz mds szemmel 6nmagadra!

4. Mozogj tébbet!

5. Fogyassz tobb fehérjét!

6. Egyszertisitsd a kapcsolatodat az étellel!
7. Térédj a hormonhdztartdsoddal!

8. Allitsd helyre az idegrendszered egyensulyét!

Fiiggelék: Tdaplalékkiegészitok
Koszonetnyilvdnitds

Jegyzetek

21

53
79
113
149
167
199

235

289
295

297



A kdnyvben taldlhato ismeretek tdjékoztatd jellegliek, és nem helyet-
tesitik az orvosi konzultdciét. Az itt bemutatott étrend ¢és fitnesz-
program csak orvossal térténd elézetes egyeztetés utdn, illetve azt

kovetden alkalmazhatd, hogy megbizonyosodtunk arrdl, megfelel az

egyéni koriilményeinknek és jellemzdinknek. A tdpldlkozdsi sziik-
ségletek életkortdl, nemtdl, egészségi allapottdl, gydgyszerigénytdl

és étrendtdl fliggben egyénenként valtoznak. A szerzd és akiadé nem

vallal felel6sséget a konyvben foglalt informdcidk haszndalatabol vagy

alkalmazdsabdl eredd esetleges kdros hatdsokért.



A benniink €l6 ldnynak,
aki sosem vesziti el a reményt






BEVEZETES

»2Semmi mellett nem tudok kitartani.”

Az elmult tiz év sordn szdmtalanszor hallottam ezt a mondatot
azoktdl a néktdl, akikkel egészség- és fitneszcoachként dolgoz-
tam. Mintha a legkiemelkeddbb teljesitmény lenne 0rdkké ra-
gaszkodni egy teenddlistdhoz, edzéstervhez, hobbihoz, étrend-
hez vagy kalériaszamhoz.

Ha ezt a kdnyvet olvasod, akkor - feltételezem - egyike vagy
a vilagszerte €16 szdmos ADHD-s (figyelemhidnyos hiperakti-
vitds-zavarral é16) nének, aki jobban akarja érezni magat. Arra
vagysz, hogy tobb 6rémat és egyensulyt tapasztalj az életedben.
Mélységesen 6hajtod, hogy nagyobb nyugalomban legyen részed.
Kidbrandultal abbdl, hogy egyfolytdban naplét vezetsz az élet-
mododrdl, egyik étrendet a masik utdn prébalod ki, és minden
ujdonsagtdl a valtozds titkat reméled, amitSl majd masképp
latod magad, és valtoztatsz a szokdsaidon. Egyszerlien egészsé-
gesnek és boldognak akarod érezni magad, olyasvalakinek, aki
szereti az életet.

En mér sokszor megtapasztaltam ezt - kiiléndsen 2021-ben.
Ekkor ugyanis hirtelen elhatdrozasbodl elkezdtem a jogi egye-
temet, mikozben a coachingvallalkozdsomat vezettem. A mul-
tambdl ugy egy teherautdnyi trauma jott felszinre, terdpidba
jartam, és poszttraumds stressz-zavart (PTSD-t) diagnosztizal-
tak ndlam. Az ezt megel6zd két évben fokozatosan meghiztam,



mivel evéssel vigasztalddtam. Tulterhel6dott az idegrendsze-
rem, és keservesen kiiszkodtem.

Nyolc éve dolgoztam coachként nékkel, akiknek a testiiket,
az elméjiiket és a lelkiiket megerdsitd szokasok kialakitdsaban
segitettem. Sok-sok atalakuldst irdnyitottam ez idé alatt, mégis
ott tartottam, hogy nem éreztem magam sem egészségesnek,
sem fittnek, sem boldognak. Lassu és nehézkes volt a jardsom,
a 1épcsémaszastol kifulladtam. Kordbban az élet irdnti lelkese-
dés, a fejlédés szeretete, a fitnesz irdnti szenvedély, az optimista
¢letszemlélet és az dlmaim megvaldsitdsa nyomdn ébredo iz-
gatott varakozds mind a személyiségem alapvetd részei voltak.
De mdr nem ilyennek ldttam magam. Az egész énképem meg-
valtozott. Kezdtem elhinni, hogy olyan ember vagyok, aki lusta
ahhoz, hogy sétdlni menjen, aki nem fdrasztja magat az egészsé-
ges taplalkozassal, és aki tespedve sajndlja magat ahelyett, hogy
felel@sséget vallalna azért, amin képes valtoztatni.

Képtelen voltam beldtni, hogy szenvedek, mert ez mélységes
szégyennel toltott el. Ezért ugy viselkedtem, mintha jol lennék,
¢és azt tettem, amihez a legjobban értettem: bator arcot 6ltot-
tem a vilag elétt. Mdr olyannyira nem az értékrendem és a meg-
gy6z6déseim szerint éltem, hogy az emberek tobbé nem fordul-
tak hozzam tandcsért a jollétiikkel kapcsolatban. Az életteliség
hidnya pedig a mindennapjaim minden teriiletére besziirem-
kedett. Eleinte elégedetlen és frusztralt voltam, de ez hamaro-
san atvaltott tehetetlenségbe, reménytelenségbe és iirességbe.

Egyik este a konyhdban az {réasztal f6lé gérnyedve kiizdot-
tem két hatdrid6vel, amelyek ugyanarra a hétre estek. A kony-
velém megkért, hogy vigyek be néhdny tranzakciot a rendsze-
riikbe, hogy idében be tudjdk nyujtani a bevalldst, és elkeriiljitk
a blintetést. Ugyanakkor kozeledett az egyik jogi oramra frandé
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rovid esszé beaddsi hatdrideje is. Az utolsé pillanatra hagytam
az addbevallast és az esszét is, és ugy tlint, hogy egyik feladaton
sem tudok egyhuzamban par percnél tovabb dolgozni.

A gondolataim millié kilométer per éréval szaguldottak, én
pedig folyton kénnyekben tértem ki. Papiron mindkét feladat
elég egyszertinek tlint, hétkéznapi elintéznivalénak barmely
miikoddképes felndtt napi teenddi kdzott.

Miért nem tudom simdn elvégezni Oket? — kérdeztem magamtol.

Még csak nem is nehéz, miért nem tudom megcsindlni?

Mi a baj velem?

Mdsoknak ez olyan konnyi.

Minden egyes honapban elkovetem ezt a hibdt.

Ha még ezt a két egyszeril feladatot sem tudom megcsindlni,

hogyan leszek VALAHA képes nagyobb dolgokra az életben?

Sohasem fogok tudni gyerekekrdl gondoskodni.

Kész kdosz vagyok.

Azt hiszik, hogy lusta vagyok.

Tobbre vagyok képes.

Szégyelltem magam. Hiilyének tartottam magam. Ugy érez-
tem, mintha visszafelé haladnék az életben. Abban a pillanatban
gytiloltem is magamat. Tudtam, hogy egy harmincas éveiben
jar6é nénél nem ,,normalis”, hogy ennyire gyakran vannak ilyen
kiizdelmei. Akadnak ndék, akik sokkal nagyobb feladatokkal sak-
koznak, mint én, és ugy tlnik, jol viselik.

Ehhez hasonlé helyzet t&bbszor kialakult ndlam abban az
évben. Ultem az drékon a jogi egyetemen, és haldlra untam ma-
gam az ingerszegénység miatt. Elkalandozott a figyelmem, dlmo-
doztam, és azt kivdntam, barcsak mdshol lehetnék. Ugyanakkor
diplomat akartam szerezni, és meg akartam menteni a vilagot.
Vizsgaiddszakban pedig ostoroztam magam, hiszen tudtam
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a tananyagot — nem volt nehéz megérteni, de nehéz volt fel-
idézni és alkalmazni az esszékben ¢és a feladatokban. Az egyik
véllamon egy lelkes angyal mondogatta, hogy mi mindenre
vagyok képes, és mennyi lehetdség var bennem kiakndzdsra,
mig a masik vallamon egy kobold iilt, aki arra emlékeztetett,
hdny teriileten vagyok lemaradva és tudok kevesebbet masoknal.

J6 néhdny megmagyardzhatatlan dsszeomldssal késdbb
ott, az iréasztalomndl megragadta a figyelmemet egy ADHD-
rol szol6 Instagram-poszt. A lefrasban magamra ismertem, és
mivel tobbet akartam tudni, ilyen tém4ji podcastokat kerestem.
Séta kdzben zsindrban t6bb epizddot is meghallgattam, és nem
tudtam betelni veliik. Azt éreztem, hogy végre latnak engem.
Megértettem, hogy az ADHD-val ¢é16k idegrendszere érdekl6-
désvezérelt, szemben a fontossagvezérelt idegrendszerrel. Ez
megmagyardzta, miért kertilom gyakran a rutinszerd, hétkoz-
napi feladatok elvégzését — példdul a papirmunkdt és a hosszu
tavu projektekhez kapcsolédo teenddéket —, amelyek a legtébb
feln6ttnek ldtszélag nem okoznak gondot. Gyakran kihivést
jelentett szdmomra a haztartdsi teenddk és a szamldk intézése,
viszont 6rdk hosszat el tudtam mélyedni egy kreativ projektben
anélkiil, hogy észrevettem volna az idé muldsat. Ezek a felisme-
rések annyira feltiizeltek, hogy hazarohantam, berontottam az
ajton, és kdzoltem a pairommal, Ruairival: , Azt hiszem, ADHD-s
vagyok!”

Beledstam magam a témdba, mindent elolvastam és meg-
hallgattam arrél, hogyan hat az ADHD a nékre. Hirtelen sok
minden értelmet nyert, példdul az, hogy egyfolytdban ugy érez-
tem, mintha a testem ki szeretne bujni a sajat bérébsl. Allan-
ddan valtogattam a testhelyzetemet, néhany percenként a fiilem
mogé igazitottam a hajamat, még akkor is, ha nem volt mit igazi-
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tani rajta, kortyolgattam az italomat, firkdltam, kattogtattam
a tollamat, igazgattam a zoknimat, piszkaltam a kormomet, és
barhol voltam, a tekintetem folyamatosan a kdrnyezetet pdsz-
tdzta. Amig nem tudtam semmit az ADHD-rdl, nem foglalkoz-
tam ezzel az dlland6 fészkelddéssel és mocorgassal. Egyszerlien
csak olyan voltam, amilyen. Most mdr tisztdn lattam, hogy ez
az ADHD okozta hiperaktivitds. Ettdl annyira megkonnyebbiil-
tem, hogy elsirtam magam. Tudtam, hogy felfedeztem valami
fontosat, ami megmagyardzza az egész életemre jellemz6,
kordbban nem értett mintdzatokat. A szivem mélyén éreztem,
hogy ez a kirakés hidnyzé darabja.

Egy évvel kordbban mdr jartam terapeutdhoz, majd klinikai
szakpszicholégushoz is, aki poszttraumas stressz-zavart diag-
nosztizalt nalam, de ahhoz, hogy megtudjam, ADHD-m van-e,
pszichidterhez kellett fordulnom. Olyan szakembert kerestem,
aki a figyelemhidnyos hiperaktivitds-zavarra szakosodott, és
talaltam is valakit, aki néhany hét mulva tudott fogadni.”

A vizsgdlatra késve érkeztem. Probéltam udvarias, mosoly-
gos és optimista lenni, és igyekeztem elleplezni, hogy idénként

* Az Egyesiilt Kirdlysagban élek. Akkoriban nem kellett olyan hosszan
varni a vizsgalatokra, de igy tudom, hogy e sorok irdsakor, 2023-ban
a brit Nemzeti Egészségligyi Szolgdlatnal (NHS) és sok magdnszol-
galtatonal ez az id6 legalabb hat honap. Természetesen a varakozasi
id6 helytdl és orszagtdl fiiggden véltozhat. Az ADHD-t hivatalosan
pszichidter szakorvos diagnosztizdlhatja, de ennek folyamata és a
diagnosztikai kritériumok orszagonként eltéréek lehetnek. Remé-
lem, hogy a még nem diagnosztizalt ADHD-s nék beldthaté id6én
beliil hozzajutnak a megfelel segitséghez, a tdmogatdsra szoruldk
ugyanis szivszoritdan sokan vannak.
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mennyire rosszul érzem magam. Szégyelltem, hogy sirva faka-
dok alapvetdének latszé feladatok miatt, és nem akartam, hogy
ez a szakember mondjon itéletet felettem.”

Az 3larcom azonban nem volt hatdsos, ¢s harminc perccel
késbbb a pszichidter kozolte, hogy sulyos ADHD-m van. Gyogy-
szeres kezelést irt fel, de nem voltam biztos benne, hogy el aka-
rom kezdeni. Ugy tekintettem a gydgyszerszedésre, mint az
¢letemet meghatdrozé dontésre; aggddtam, hogy rdkapok, és
esetleg annyira fiiggévé valok, hogy nem tudom majd abba-
hagyni. Az orvos biztositott, hogy ez nem valdszin{, és hogy az
emlitett készitmények sok hozzam hasonl6 nd esetében atfor-
madlo erejliek. A dolog ennek ellenére nyugtalanitott, kiillondsen
azért, mert kdzben az életmdédomon semmit sem valtoztattam.
A lehet6 legjobban akartam érezni magam, €s azt szerettem
volna, hogy ha valaha a gyogyszerszedés mellett dontenék, akkor
egy Uj kiinduldsi allapotbdl lathassam a kiilonbséget, és ne az
akkori néz6pontombdl - fizikailag, mentdlisan és érzelmileg
is rossz allapotban.

Tudtam, hogy nem a pszichidter dolga segiteni az életmdd-
valtdsban - nekem kell megtaldlnom a kirakdsnak ezt a darab-
jat, és szerepet kell vallalnom a sajat gydgyuldsom torténetében.
Ugy dontdttem, kezembe veszem a dolgokat, visszatérek az
egészséges ¢letmddhoz, és amennyiben sziikségem van rd, be-
vonok segitket. Megtaldltam a médjat, hogy jobban kezeljem

* Ne tégy ugy, ahogy én! Add ki magadbdl az egészet! Ne tartsd ma-
gadban! Sz¢ szerint azért fizetsz valakinek, hogy a legjobb tuddsa
szerint segitsen, és nem tud segiteni, ha nem osztod meg vele a ta-
pasztalataidat, mert félsz, hogy elitél, elutasit vagy kinevet.
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a mindennapjaimat, jobban érezzem magam, és leadjam a régéta
cipelt sulyfeleslegemet. Ez a munka irdnyba allitott — nyujtott
annyi pozitivumot, amire dsszpontosithattam.

A kovetkezo fejezetekben azokat a gondolatokat, otleteket
és szokdsokat osztom meg, amelyek az ADHD-diagnézisomat
kovetden ténylegesen atformaltak - kiegészitve olyan gyakor-
latokkal, amelyeket még idével hozzaadtam. Alig néhany ho-
nappal a diagnézisom utdn mar nem annak a kétségbeesett,
tehetetlen ldnynak éreztem magam, aki azon a bizonyos napon
megjelent a pszichidternél. Azota két év telt el, és tovdbbra sem
kellett elkezdenem a gydgyszeres kezelést a figyelemhidnyos
zavar miatt. Ezeknek a szokdsoknak és gyakorlatoknak meg-
felelden igyekszem €lni, és a lehetd legvildgosabban fogom be-
mutatni 6ket. A kivitelezés ugyan nem tokéletes, és néha kiha-
gyok egy-egy alkalmat, de igyekszem megfeleléen gondoskodni
magamrol, mert ha nem teszem, az ADHD datveszi felettem az
irdnyitast.

Amikor kdvetem azokat a szokdsokat és gyakorlatokat, ame-
lyek boldogabbd és kiegyensulyozottabbd tesznek, az ADHD-val
jaro tiineteim kevésbé erések. TObb energidm van, tisztabb a
gondolkoddsom, jobb a hangulatom, és elmélyiiltebben tudok
koncentrdlni. Ha rossz napom, rossz hetem vagy rossz héna-
pom van (ami eléfordul), tudom, melyek azok a gondolatok és
gyakorlatok, amelyekhez vissza kell térnem, hogy jra jol érez-
hessem magam. Mélyebb és egyiittérzébb kapcsolatot alakitot-
tam ki sajat énemmel. Nem ostorozom magam annyira gyak-
ran azért, mert nem vagyok olyan, mint masok. Koriiltekint6en
valasztom ki, kiket engedek az életembe. Jobban érzem magam
a testemben. Megtanultam 0sszhangban élni természet adta
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ritmusaival, és segitem abban, hogy még inkabb visszanyerje
a vitalitdsat. Méltanyolom, hogy a testem reagdl arra, ha szere-
tettel és torédéssel fordulok hozza undor és gytilolet helyett.

Ahhoz, hogy olyan €letet élj, amilyet szeretnél - tele energid-
val, kreativitdssal, szeretettel, flow-élménnyel, izgalommal, si-
kerrel és azzal a szabadsaggal, hogy 6nmagad lehetsz -, gondot
kell forditanod az alapokra. A kdnyvemben bemutatott nyolc
alappillér abban segit, hogy kapcsolddj 6nmagadhoz, megismerd,
ki vagy te, felszabadulj a szégyen aldl, valamint taplald a testedet
és alelkedet. Ezek az alappillérek megmutatjak, hogyan lehetsz
onmagad legjobb kiaddsa, mikdzben cstkkented és hatékonyab-
ban kezeled az ADHD-val jar6, nem tul kellemes jellemz6idet,
amelyek szinte ellehetetlenithetik az életed. Segitenek abban,
hogy beliil a legjobban érezd magad, igy a vildgba kilépve kiviil
is ragyoghass, ahogy mindig is kellett volna. Rendszerezettebbé
teszik az életedet, kiilondsen az egészség és a jollét terén, ami
javitja a hangulatodat, fokozza az energiddat, a koncentraciédat,
az erénlétedet, az egészségedet és a boldogsagodat.

Ugy éreztem, meg kell frnom ezt a kdnyvet azoknak a néknek,
akiknek sziikségiik van életmodbeli timogatdsra az ADHD-juk
miatt, fliggetleniil attdl, hogy van-e mar diagnézisuk, vagy még
vizsgalatra varnak. Tudomdsom szerint jelenleg nem érhetd el
madsik, hasonlé eszkozoket kindld konyv. Amikor el@szor fordult
meg a fejemben, hogy esetleg figyelemhidnyos hiperaktivitds-
zavarban szenvedek, olyan konyvre vagytam, amely az érintett
ndk egészségére, dlloképességére és jollétére Osszpontosit, €s
egy ADHD-s n6 a szerzdje. Olyan kdnyvre, amely athidalja a kli-
nikai megkdzelités és a megélt tapasztalatok kozotti szakadé-
kot, s megmutatja a néknek, hogy tényleg lehetnek ADHD-sak
és egészségesek, boldogok.
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Ahhoz, hogy olyan életet élj, amilyet szeretnél
- tele energidval, kreativitdssal, szeretettel,
flow-élménnyel, izgalommal, sikerrel
és azzal a szabadsdggal, hogy énmagad lehetsz -,
gondot kell forditanod az alapokra.

ADHD-val az élet olykor kimerit8, gyotrelmes és tulterheld,
de lehet gyonyort, kalandos, kiteljesito és felszabadito is, ha
megtaldlod a médjat. A megfelel életfelfogassal és a rad sza-
bott tAmogatd szokasokkal végre azzd a szupersztarra valhatsz,
aki valdjaban vagy. Egyfajta rakéta-lizemanyagként tekinthetsz
az ADHD-val jar¢ osszes tulajdonsagodra, amelyek nagyszertivé
tesznek: a kreativitdsra, az 0sszpontositdsi képességre, amely
azok irdnt a dolgok irdnt ébred, amelyek érdeklédést keltenek
benned, az egyiittérzésre és a masokhoz valé mély kapcsolo-
ddsra, hogy igazdn ldss és megérts masokat, a konvencidkat
feliilir6 gondolkoddsmddra és az 6szténds problémamegoldd
képességre (ami hihetetlen érték barmilyen vallalatnak, szerve-
zetnek vagy kozdsségnek, amelybe tartozol, vagy amelyet 1étre-
hozol), a természetes véllalkozdszellemre, valamint arra a veze-
t6i tehetségre, amellyel a magasabb rendi j6 €s a hatékonyabb
miikodés felé terelsz egy csapatot.

Ez nem jelenti azt, hogy a figyelemhidnyos zavar varazs-
litésre eltlinik. S6t, ha azért vetted kézbe ezt a kdnyvet, mert
azt reméled, hogy segit a téged koriilvevd vildgba beilleszkedni,
le is teheted. Nem vagy elromolva, nincs sziikséged javitasra
vagy cserére ahhoz, hogy beilleszkedj. Csak annyi tortént, hogy
mikozben a koriilotted 1évo vildggal probaltal 1épést tartani,
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elfelejtetted, ki vagy, ez pedig 1ényed legmélyéig megbetegit.
Az ADHD sok dolgot megnehezit, de nem kell egy életre fajda-
lomra itélnie - ezért tlizbe teszem a kezem. Sok mindent val-
toztathatsz az életmododon, hogy masként kezeld a figyelem-
hidnyos zavart, és jobban érezd magad. Atrendezheted az
¢letedet, a gondolataidat és a meggy6zddéseidet gy, hogy
az ADHD-val egylitt és ne ellene dolgozz.

Szeretném, ha azt vinnéd magaddal ebbdl a konyvbdl,
amire sziikséged van, a tobbit pedig elhagynad. Az ADHD
kezelésében nem létezik mindenkire érvényes megoldas. Csak
azért, mert mindketten figyelemhidnyos zavarral kiizdiink,
még nem azonosak a tapasztalataink. A fejezetekbe rendezett
alappilléreket olyan sorrendben mutatom be, ahogyan felfe-
deztem ¢és beépitettem Oket az életembe, de arra batoritalak,
hogy ezeket az ismereteket a neked leginkdbb megfelel6 médon
alkalmazd. Lesz koztiik olyan javaslat, amelyre rezondlsz, és
olyan is, amelyre nem. Lehetséges, hogy ahdnyszor kézbe ve-
szed a kdnyvet, mindig taldlsz benne valami tjat. Lehet, hogy
az elejétdl a végéig elolvasod. Eléfordulhat, hogy amikor az
olvasds nehezedre esik, csak lapozgatsz, és a vastagon kiemelt
sorokat, a szembet{ing idézeteket és cimeket olvasod el. (Igy is
képet alkothatsz a legfontosabb gondolatokrol.) Bizz az 6szto-
neidben, hozz olyan déntéseket, amelyekkel azonosulni tudsz,
¢és valj bnmagad vezetdjévé ezen az uton! Ne vard, hogy a tudo-
madny vagy valaki mds mondja meg, hogyan kell élned. Vannak
részletek, amelyeket a tudomadnynak még ezutdn kell feltdrnia,
¢és nem biztos, hogy ez még a te életedben bekovetkezik. A sajat
torténetedben te mutathatod meg a jé irdnyt. Te vagy a guru,
akit keresel, és amikor tdlterhel6dsz, akkor is 6sztondsen érzed,
mi a helyes szdmodra.
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Te vagy a guru, akit keresel, és amikor tulterhel6dsz,
akkor is Gszténdsen érzed, mi a helyes szamodra.

Remélem, ez a kdnyv segit tjrakapcsolddni legélettelibb 6nma-
gadhoz. Remélem, elvezet ahhoz, amit helyesnek érzel, és 6n-
bizalmat ad, hogy azt vdlaszd. Remélem, elég kivancsi és bator
vagy ahhoz, hogy felfedezz 1j elképzeléseket, Stleteket és élet-
modgyakorlatokat. Remélem, masképp latod magadat.

Itt az ideje az atalakuldsnak.

Itt az ideje, hogy elengedd a szégyent.

Itt az ideje, hogy visszatérj ahhoz, aki vagy.

Meg kell térniink az 6nmagat ismétlé 6rddgi kort.

El kell takaritanunk a régit, hogy helyet készitsiink az tjnak.

T6bbé nem tlirdd majd, hogy azt varjak el téled, hogy rejtsd
el, ki vagy.

Az aprosagok tobbé nem készitenek ki olyan mértékben és
olyan gyakran, mint azeldtt.

Ezutdn is lesznek nehéz napok, de felkésziiltebben birkézol
meg veliik.

Szabadnak, energidval telinek, vonzénak és szépnek érzed
majd magad, és 6romot viszel mindenbe, amit teszel.

A létezés 1j mindsége var rad.






1.

NEZZ MAS SZEMMEL
AZ ADHD-RA!

Tord meg a korforgdst, és irj Uj torténetet!

Noha az ADHD minden n6t mdsképp érint, egyvalami mindany-
nyiunkra igaz: az egészségtelen életmdd még inkabb felerdsit-
heti az ADHD negativ oldalat. Lassuk be, ha a negativ oldalon
olyasmik taldlhatdk, mint a szétszdrtsdg, a szervezetlenség, az
érzelemszabdlyozdsi nehézségek, a szorongas és a végrehajto
funkcié zavara, akkor felnéttként egy ilyen vildgban éIni 6ha-
tatlanul nagyobb kihivast jelent, és nem tul élvezetes.

Pedig te is megérdemled, hogy érommel és egyensullyal,
vitalitdssal és kiteljesitd élményekkel teli életet €lj. Megérdem-
led, hogy egészségesnek és boldognak érezd magad. Bizonyos
gyakorlatok bevezetése jobba teheti a kozérzetedet, s6t megov
a kiégéstdl és a tulterhel6déstol.

AZ ADHD ORDOGI KORBE ZAR

Szamos oka van annak, miért gitol az ADHD miatti kiiszko-
désiink abban, hogy egészségesen ¢éljiink. Nézziik meg, milyen
moédon akaddlyozhat a figyelemhidnyos zavar a jo szokdsok,
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példaul a rendszeres testmozgds fenntartdsdban! Néhdnyat
ezek koziil valdszintileg ismersz mar.

Alacsony monotdniatiirés. A hagyomdnyos edzés taldn
nem koti le tartdsan a figyelmedet, és az ismétl6dd gya-
korlatok egyhangunak tlinnek. Kénnyen megunod az
edzésprogramokat, €s arra jutsz, hogy nincs is értelme
kidolgozni, ha nem tudod Sket végigvinni. Amikor mégis
belefogsz egy Uj programba, valdszintileg azt is abba-
hagyod, és ezt tjabb kudarcként kdnyveled el.

IdSbeosztasi nehézségek. Ugy érzed, a vildg 6sszes ideje
arendelkezésedre 4ll, és majd kés6bb is megcsindlhatod,
de a ,,késébb” sosem jon el. Esetleg tigy érzed, mdr sem-
mire sincs idéd, mert délutan haromkor talalkozéd van,
és csak annyit tehetsz, hogy iilsz, és varsz a taldlkozdra,
nehogy lekésd.

A végrehajto funkcid zavara. A ,végrehajté funkcio za-
vara” kifejezés arra utal, hogy valakinek nehézséget jelent
a szervezés €s tervezés, Uj tevékenység kezdeményezése
és befejezése, illetve a feladatok kozdotti valtds. Gondot
okozhat példdul kdvetni egy tervet és rangsorolni a célo-
kat. Edz6terembe indulsz, de az odavezet6 uton elalmo-
sodsz, ezért megallsz egy kdvézonal kavét venni. Ott ra-
jossz, hogy mosdoba kell menned, errdl pedig eszedbe
jut, hogy vécépapirt kell venned. Elugrasz érte a boltba,
¢és még miel6tt észbe kapndl, lebonyolitasz egy teljes
bevasarldst, majd amikor az dérddra pillantasz, azt ldtod,
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hogy eltelt harom 6ra, és mdr nem jutsz el az edzG6te-
rembe, mert egy fontos munkahelyi hivds miatt idében
haza kell érned.

Erzelemszabélyozasi nehézségek. Ha valaki ADHD-s,
nemcsak egy kicsit érez, hanem mindent nagyon. Az ér-
zelemszabdlyozasi nehézség azt jelenti, hogy nehezen
nyugszol meg, ha valami felzaklat, vagy tényszertien kis
dolgokra is elsdprd erével reagalsz. Ha valaki eléd vag
a forgalomban, az lehet az utolsé csepp a pohdrban, ami-
tél sirva fakadsz. Persze tudod, hogy nem az eléd vago
személy miatt sirsz. Amikor a testedet elontik az érzések,
eléfordulhat, hogy nem tudod feldolgozni, amit érzel,
vagy hevesen reagdlsz. Az érzelmi hullimzas elszivja az
energiddat és a motivaciddat, igy pedig nehezebb lendiile-
tet meriteni az egészséges szokasok fenntartdsdhoz, még
akkor is, ha raciondlisan tisztdban vagy azok elényeivel.

Idegrendszeri tulterhel6dés. Amikor a stressz és a min-
dennapi igénybevétel nagyon feler6sodik, az agyadnak
nehezére esik a koriilotted 1évd vilagbol érkezd informd-
ciok megsziirése és rendszerezése. Kozelg6 hatdriddk,
befejezetlen projektek, koszos ruhdk szanaszét, halmo-
zodnak az olvasatlan e-mailek és a fizetési emlékezte-
ték. Ha teljes er6bedobdassal dolgozol, végiil eljuthatsz
a teljes ledllasig. Ilyenkor nehezedre eshet beszélni vagy
mozogni, plane jogadrara beiratkozni vagy egészséges
ételt késziteni. Ugy érezheted, nincs eréd ahhoz, hogy
hatdst gyakorolj a testedre és az életedre.

23



Szorongds. Ha mindig elkésel az érardl vagy a munkabdl,
elfelejtesz fontos feladatokat, szétszortnak érzed ma-
gad, az utols¢ pillanatra hagysz projekteket, és félsz, hogy
ebbdl bajod lehet, akkor természetes, hogy szorongsz!

Ha pedig a szorongds hatdsara perfekcionistava valsz,
vonakodhatsz kiprobdalni 4j dolgokat, példdul egy edzés-
programot, mert attél félsz, hogy nem tudod tokéletesen

megvalositani. Idével ez kihat az 6nbizalmadra, az 6n-
becsiilésedre és az onértékelésedre, végiil pedig kiégés-
hez és egészségi problémdkhoz vezethet.

Negativ énkép. Lustdnak és egy rakds szerencsétlenség-
nek latod magad, olyasvalakinek, aki semmi mellett nem
tud kitartani, és nem képes valtozni. Soha nem térnéd
magad azzal, hogy edzeni kezdj, mert miért is tennéd?
»,Hasznavehetetlen és lusta” - ez vagy te, és ezen semmi
sem valtoztathat. Az 6nmagadrdl alkotott negativ képze-
tek — mivel az évek soran oly sok megerdsitést nyertek -
annyira beléd ivodtak, hogy az identitdsodda valtak, és
megnehezitik a valtozast. (Az 6nmagunkroél alkotott kép
fontossagardl a 3. fejezetben lesz szo6.)

Nem célravezetd megkiizdési stratégidk. Amikor ér-
zelmi fdjdalmat vagy stresszt élsz at, el6fordulhat, hogy
olyan megkiizdési stratégidkat alkalmazol a megnyug-
vas érdekében, amelyek nem szolgdljdk a javadat. Lehet,
hogy bizonyos szerekkel, példdul alkohollal nyugtatod
magad, halogatod egy feladat elvégzését, hogy elkeriild
a vele jaré kellemetlenségeket (igen, a halogatas is meg-
kiizdési stratégia!), vagy cukros ételekben keresel vigaszt.
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Ezekkel a megkiizdési modokkal gyorsan kitérhetsz a
fdjdalom és a mindennapi élet nyomadsa eldl, de stlyos-
bithatjak az ADHD tiineteit, fokozhatjdk a hangulat-
ingadozdst, és tovabbi egészségtelen szokasokat sziil-
hetnek.

Az ADHD miatt nehéz egészségesen élni, az egészséges
életmod hidnya pedig sulyosbitja az ADHD-t. Ez 6rdogi
korbe zar sokunkat, akik érintettek vagyunk. Tehetetlenség-
érzethez vezet, illetve akaddlyoz a valodi 6rom €s egyensuly
megtapasztalasdban.

Rdadasul ez a korforgas a végtelenségig folytatddhat. Mivel
ismétlddik, elkezdjiik azt hinni, hogy elakadtunk egy olyan
vilagban, ahol ltszolag semmi sem fordul jora. Azt tapasztal-
hatjuk, hogy erétlenné valtunk. Ismételten bebeszéljiikk magunk-
nak, hogy nem tehetiink semmit a kérforgds megszakitasaért,
hogy a vildg egyszerlien nem nekiink késziilt, és emiatt élet-
hosszig tart6 boldogtalansagra vagyunk itélve. Ha hosszu ideig,
nap mint nap ezt a szemiiveget hordjuk, végiil az életszemlé-
letiinkké vélhat. Ha beletdrdédiink abba, hogy egyszertien ez
a helyzet, reményvesztetté valhatunk, és taldn felhagyunk azzal
is, hogy torédjlink magunkkal, és szeretettel forduljunk 6nma-
gunk felé. Végiil egyre lejjebb csuszhatunk az 6nvad, a fijdalom
és a szégyen lejtdjén, és mély depresszidba meriilhetiink.

Erveket kerestem, hogy miért vannak korlataim, és kitartéan
ragaszkodtam a problémdkhoz mint a tehetetlenségem bizonyi-
tékaihoz. Egy ideig megnyugtato volt elhinnem a mitoszt, hogy
nincs hatalmam a dolgok felett, és a vildg ellenem dolgozik,
mert igy nem kellett szembenéznem a kihivdsaimmal, és nem
kellett valtoztatnom sem.
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AZ ORDOGI KOR

Az ADHD-val kapcsolatos kiizdelmeid
(példaul az alacsony unalomt(irés, az id6-
beosztasi nehézségek és a végrehajtd funk-
cié zavara) hozzajarulnak az egészségte-
len életmédhoz.

Az alacsony energiaszint és Az egészségtelen életméd
arossz hangulat er&sitik az alacsony energiaszintet és
ADHD-bdl eredé tiineteidet rossz hangulatot eredmé-
és kiizdelmeidet. nyez.

ADHD-val élni nehéz és kimeritd, és az élet annyira nyomasz-
téva valhat, hogy legszivesebben feladnad, fejedre htizndd a ta-
karot, és maradndl a szomorusdg mocsardban. Nem sziikség-
szer( azonban, hogy minddssze ennyirdl széljon a torténeted.
Egyaltalan nem kell arrdl szélnia, hogy mire vagy képes, vagy mit

cselekszel, hogyan viselkedsz vagy érzel a j6vSben. Altathatod

magad azzal, hogy ADHD-val 6rokkeé tartd pocsék kozérzetre

vagy karhoztatva, vagy elfogadhatod azt az elképzelést, hogy

az ADHD annyit jelent, hogy a tested ¢és az elméd masképp

miikodik.
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