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A konyv szerzdje, Dr. Maté Gabor neve fogalom a pszicholégidban hazankban és a ten-
gerentulon is. Kdnyveiben visszatér6 témak a gyerekkori traumak és a kotddés, ame-
lyet életrajza is tliikroz. Az ir6 mar életének els6 éveiben megtapasztalta a haborut, a
szil6i depressziot, kozeli csaladtag elvesztését és a menekiilést. 1944-ben sziiletett
Budapesten, zsid6 szarmazasu csalddban. Anyai nagysziilei az auschwitzi koncentra-
ciés tadborban haltak meg, nagynénje a masodik vilaghaboru alatt elt{int, édesapjat
a zsidotorvények alapjan munkaszolgalatra deportaltak. Csaladjaval 1956-ban Kana-
daba vandorolt ki, tanulmdanyait a University of British Columbia-n, Vancouverben vé-
gezte. Mindezen tapasztalatok olyan hatassal voltak ra, hogy gyerekkori almat megva-
l6sitva az orvostudomanyok felé fordult. A fligg6ségek kutatasaval és kezelésével kez-
dett foglalkozni, széles kor( elismertségnek 6rvend az ADHD (figyelemhianyos hiper-
aktivitas-zavar) tertiletén végzett munkaja és a témarol alkotott egyedi nézdpontja mi-
att, valamint azért, mert szilard meggy6z6dése (tudomanyos kutatdsok konkrét ered-
meényeivel is alatamasztva), hogy az elme, a tudat, a 1élek egészsége nem valaszthaté
el a test egészségétdl. Keresett el6ado, szamos lapban jelentek meg cikkei, munkai. 5
konyve jelent meg eddig, és ezek tobb nyelven is elérhetéek. (Maté Gabor (orvos),
2023)

Konyveiben visszatér6 téma a gyermekkor hatdsa az ember testi-lelki egészségé-
nek alakuldsara, neuroldgiai és pszicholégiai mechanizmusokon keresztiil; mindezt
0sszekoti a tdrsadalmi valtozasra valé igénnyel. In the Realm of the Hungry Ghosts c.
konyvében a szenvedélybetegségek biologiai és szociookondmiai gydkereire hivatko-
zik. M{ivében leirja az an. ,korai hanyattatadsok” (stressz, rossz banasmaéd, szexua-
lis zaklatas) szerepét a szenvedélybetegségre val6 hajlam kialakulasdban és megnove-
kedésében. E tényezdk gatoljak a neurobiolégiai fejlédést, kiilondsen a motivaciéért
és 0sztonzésért felelds agyi kapcsolatok kialakulasat.

A szerz6 az ismertetend6 konyvben bemutatja orvosként és paciensként is tapasz-
talatait a figyelemhiany-zavarral é16 elmérdl, és tudomanyos eredményekre alapozva
tarja fel okait és gy6gymaodjat. Dr. Maté Gabor a figyelemhiany-zavart nem tekinti be-
tegségnek, hanem zavarnak. Az altala képviselt vélemény alapjan nem genetikai prob-
lémara vezethet§ vissza a zavar. Véleménye szerint, amelyet a kdnyvében kétségkiviil
visszaad, az agy megzavart fejlédésével és a pszicholdgiai fejlédés hidnyossagaival al-
lunk szemben, amelyeket a figyelemhiany-zavarral é16 embert élete els6, meghatarozé
életéveiben ért tulzott mennyiségii stressz okoz.

Nyilvanvalo, hogy a szerz6 altal bejart életut kimondottan eur6pai torténet. Ez in-
nen Kozép- Eurépabol, és az Atlanti Ocedn keleti felére esé vilagrészbdl érthetd meg.
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Rendkiviili jelent6sége, hogy egy kurrens tudomanyos vilagban egyfajta ellenszélként
jelenik meg a szerzd allaspontja, és bizonyos pszicholdgiai kérokben uralkod6 gondo-
latta valik. Maté Gabor ezt megcsinalta, és méltan biiszke ra. Manapsag nagyon sokszor
ritkakasagszamba megy az 6nall6é gondolkodasra vald torekvés, a kritikai szellem és a
kiilonutassag eszménye is hidnycikké alakult.

A konyvet az adott keretek kozott bemutatni lehetetlen vallalkozas. Annak érdeké-
ben, hogy a hazai ismereteket bovitsem, a szemléletvaltas szempontjabdl legfontosabb
témakoroket és allitdsokat emelem ki a rezenciéban. Erdemes az elemzést azzal kez-
deni, hogy tisztazzuk mi a szerz6 mondanivaldja?

Az iré rendkiviili orvosi palyafutast tudhat magaénak figyelemhiany-zavarral
kiizdve. Legf6bb lizenete az orvostudomany és mindennapjaink digitalis, stresszes
életmaddjat folytato olvas6 szamara, hogy a test és a lélek egy. A betegségek kialakulasa
szorosan 0sszefligg a 1élek harmdniajaval.

A szerz6 a konyvet logikusan épiti fel, a bevezetés el6tt sajat gondolatait fogalmazza
meg, melyet kiilonosen értékesnek tartok. Egy komplex témat elemez, mely napjaink
elorejelzéseit figyelembe véve a jové nemzedékét fenyegeti, kiilondsen az ipari tarsa-
dalmakban.

A konyvet 7 fejezetre tagolja, ezek logikusan épiilnek egymasra.

Fejezetek cimei:

1. A figyelemhidny-zavar természete
2. Hogyan fejlédik az agy? Hogyan jelennek meg a figyelemhiany-zavar agyi aram-
korei, és milyen a kémiaja?
A figyelemhiany-zavar gyokerei a csaladban és a tarsadalomban
A figyelemhiany-zavar tlineteinek és szimptomainak jelentése
A figyelemhiany-zavarral é16 gyermekek és a gyogyulas
A figyelemhiany- zavarral é16 feln6tt

7. Befejezés
A konyv véleményem szerint mindenki szdmara jol érthet6en irja le korunk egyik leg-
gyakoribb zavarat, amely még mindig tabuként jelenik meg. Eddigi tapasztalataim
alapjan szinte mindenki talalkozott mar figyelemhiany-zavarral kiizd6 kollégaval, csa-
ladtaggal, barattal, kozeli hozzatartozoval. Sokszor még maguk az érintettek sincsenek
tisztaban, diagnozis hidnyaban, a massaguk okaval. Hasznos lehet ezen kiviil a konyv
a csaladok szamara is, ravilagit a kot6dés esszencialis voltara. Tudomanyos megfogal-
mazasait és kutatasait, tobb évtizednyi orvosi tapasztalatait kézérthet6en, kvalitati-
van fogalmazza meg.

o Uk W

A szerz6 orvosi értelemben nem tartja a figyelemhiany-zavart betegségnek. Ez a
szerzd legfontosabb allitasa, amely nem egyezik a napjaink orvostudomanyaban elfo-
gadottakkal. A figyelemhidny egyfajta gyengeség vagy csokkenés, mint amikor valaki-
nek barminemi betegségtdl fliggetlentiil meggyengiil a latasa. A figyelemhiany-zavart
oroklédd és genetikai alapu rendellenességnek titulaljak a népszert kiadvanyok, és ez
a felfogas dominalja a szakmai vitakat. A szerzd azonban ugy véli, hogy a figyelemhi-
any-zavar kapcsan létezik ugyan 6rokolt hajlam, am ez tavolrdl sem jelent genetikai
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meghatarozottsagot. ,,A meghatdrozottsdg azt jelenti, hogy valami elkertilhetetlentil be-
kévetkezik. Egy hajlam viszont annyit jelent, hogy adott kériilmények fiiggvényében na-
gyobb eséllyel kévetkezhet be. A tényleges kimenetelre szamos egyéb tényezo fejt ki ha-
tast.” (50. p.)

LAz ember fejlédésének elsé évében az agy nagyon gyors dtalakuldson megy dt, van-
nak olyan szakaszai, amelyekben mdsodpercenként 3 millidrd uj szinaptikus kapcsolat
jon létre az agyban. Azt, hogy milyen agyszerkezet milyen minéségben alakul ki az em-
bernél, hogy milyen idegi kézpontok milyen mds kézpontokhoz kapcsolédnak, és hogy a
hdlézatok rendszere mennyire lesz képes az emberi viselkedés kontrolldldsdra, jorészt
az elsé életévek tapasztalatai hatdrozzdk meg. J.S Grotstein a Kaliforniai Egyetem pszi-
chidtriai intézete vezetdje szerint, az emberi agy fejlédését azok a fantasztikus, szinte
sziirredlisan dsszetett koreogrdfidk hatdrozzdk meg, amelyek a veliink sziiletett 6réoksé-
glink és a kérnyezet kézotti szévevényesen programozott interakcidkat irdnyitjdk. A fi-
gyelemhidny-zavar oka az, hogy az arra érzékeny csecseméknél életiik e déntd periédu-
sdban nem megfeleléen alakulnak ki az idegrendszeri dramkorok”. (Ackerman,
1992)(Malin, 2002)

Maté Gabor a modern idegtudomany legijabb eredményeit felhasznalva, és bemu-
tatva vezet be minket a gyermekek agyfejlédésébe. Neuralis darwinizmusnak nevezett
folyamat megy végbe a sejtek kozott. Ennek kovetkeztében azok az idegpalyak, ame-
lyek fejlédéséhez nem 4all rendelkezésre minden sziikséges feltétel, egyaltaldn nem,
vagy diszfunkcionalisan, és részleges modon fejlédnek ki. A neuralis darwinizmus azt
jelenti, hogy az agyfejléddésiinket meghatarozoé genetikai lehetdségeink csak szamukra
kedvezd koriilmények fennallasa esetén tudnak kibontakozni. (93. p.) Ha egy gyermek
élete els6 10 évében nem hallana hangot, akkor késébb nem tudna megtanulni be-
szélni.

Afejlett tarsadalmakban tobbé-kevésbé a magzat szamara a tapanyag és a menedék
améhen beliil a terhesség 9 honapjan biztositott. A fejlddés harmadik kiemelt feltétele,
a biztonsagos, megbizhat6 és nem tulzottan stresszes légkor az, amely a leggyakrab-
ban sériil. A szerzd ugy véli, hogy az onszabalyozashoz sziikséges neurofiziolégiai
aramkorok akkor tudnak megfelel6en kialakulni, ha biztositott a nyugodt érzelmi kor-
nyezet a csecsemdkorban. Kutatdsai arra engednek kovetkeztetni, hogy tarsadal-
munkban oly gyakran pont ez szenved hatrany és az agy fejlédése ezaltal korlatozott.
A lehetséges kovetkezmények egyike a figyelemhiany- zavar lehet. Ugy véli, hogy a fi-
gyelemhiany-zavar oka elsdsorban az a stressz, amely dontden befolyasolja az anyafi-
gura érzelmi kapcsolatat a gyermekkel, mivel a gyermek agyi aramkoreinek fejlddését
az anya érzelmi allapotai befolyasoljak. (97. p.) A seattle-i Washingtoni Egyetemen
végzett kutatasok kimutattak, hogy az anya hangulata hatassal van a csecsemd agya-
nak aramkoreire. A pozitiv érzelmi allapotok fokozzak a bal agyfélteke elektromos ak-
tivitasat. Ismert tény, hogy a depresszioval kiizd6 felnottek bal agyféltekéjében az
elektromos aktivitas kisebb.

A hangsuly a szerz6 szerint a konyv kovetkezd részében valik érzékelhet6vé. A ko-
vetkez0 részben a kotddés folyamatara tér ki az iré.
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A kotédés az emberek szamara sokkal tovabb tart, mint barmely mas él6l1énynél.
Egész életiinket elkiséri, habar a k6t6dés mivolta valtozhat. Sajnalatos médon az em-
beri kapcsolatok irdnti igénytinket szamos egyéb eszkozzel is kielégithetjiik, mint pél-
daul szenvedélybetegséggel vagy fanatikus vallasossaggal. A szerz6 kutatasai alapjan,
azok a figyelemhidny-zavarral é16 gyermekek valnak feln6ttként a figyelemhiany-za-
var legsulyosabb eseteivé, akiknek a bensdséges csaladi kérnyezet iranti igénytk a
legkevésbé elégiilt ki. (102. p.) Az ir6 meggy6zddése szerint a prefrontalis kéreg egész-
séges fejlédéséhez sziikséges feltételek zavarai a felelsek szinte minden figyelemhi-
any-zavar esetért.

A gyermekkor lenyomata részben a legfontosabb 0sszefliggés, melyet rengeteg Uj
kutatds eredmény tamaszt ala, hogy az orbitofrontalis kéreg zavarai kiilonféle tiine-
tekben fékez6dhetnek ki, mint az impulzsgatlas és az érzelmi 6nszabalyozas hianyos-
sagaiban, ide tartozik a figyelemhiany- zavar is. Az ir6 megallapitdsa alapjan ez a terii-
let az, amely jobban megszenvedi a stresszelt terhelt 6sszehangolddast és a kotédést.
A természet az embert sajat magat motivald, 6nszabdlyozo és dnbizalommal teljes fel-
néttnek alkotta. Dr. Maté Gabor véleménye alapjan a prefrontalis kéreg egészséges fej-
16déséhez sziikséges feltételek zavarai a felel6sek szinte minden figyelemhiany- zavar
esetén.

A szerzd a tizennegyedik fejezetben az elhangolddasrol, illetve a rebbenékeny fi-
gyelemrdl ir. Visszavezeti az elhangolodast egy figyelemhiany-zavarral é16 személy
esetében a csecsemdkori rohamos agyfejlédés id6szakara, amikor az érzelmi szenve-
dés a kétségbeesés érzésével jart egyiitt. Az esetenként el6fordul6 szorongas nem ve-
zet disszociacidhoz, am a krénikus szorongas igen. Mivel az elhangol6das mélyen gyo-
kerez0, és igen fiatal korban rogziilt neuroldgiai beidegzédéseken alapszik, késébbi
aktivalasahoz igen enyhe inger is elegendd. A figyelem képessége, amely az agyfejls-
dés és a mentalis érés kezdeti fazisaban kezd kibontakozni, szamos fontos lépcs6fokon
megy keresztiil, Am minden 1épés k6zponti magjat az els6 gondozoval val6 biztonsagos
kotédés jelenti. A szerzd véleménye szerint a hiperaktivitast a figyelemhiany-zavar
esetén folyamatos, felszin alatti szorongas taplalja. Gordon Neufeld pszichologus a
zsongast ,kotodési vészcsengdnek” nevezi. Jelentdsége az emberi csecsemd és kisgye-
rek tulélése szempontjabol abban all, hogy jelzi a gyermek szamara életfontossagu ko-
t6dési kapcsolatok fenyegetettséget. (Neufeld, Gabor, 2023)

Az aldbbi alapelveket a tizenhetedik fejezetben olvashatjuk, melyek segithetnek a
szul6-gyermek kotddés helyreallitasaban és megszilarditasaban.

1. Aszilo6k aktiv felelgsséget vallalnak a kapcsolatért

2. Asziil6 ne itélje meg a gyereket

3. Aszil6 ne dicsérje tal a gyereket

4. Haragbdl sohase neveljiink

5. Asziil6 magara vallalja a kapcsolat helyreallitasanak felelgsségét

A tizenkilencedik fejezetben az ir6 taglalja a felnéttvilag elditéleteit a figyelemhiany-
zavarral é16 gyerekekkel szemben, ezek a kovetkezdek: csak fel akarja hivni magara a
figyelmet, a gyerek szandékosan idegesiti a felndttet, a figyelemhiany-zavarral é16

215



gyermek viselkedése a feln6tt fesziiltségének és haragjanak oka, a figyelemhiany-za-
varral é16 gyerekek lustak. A kovetkezo fejezetekben az ellenakarat és az ellenkezés
fogalmat boncolgatja és feltarja a figyelemhiany-zavarral kiizdé gyerek kronikus el-
lenakaratat, mely megneheziti a tobbi emberrel valé kapcsolatat. Kronikus lazado po-
ziciot vesz fel. Van azonban néhany mdéd a kapcsolat ellenakaratanak feloldasara: a
kotodés mindenekeldtt, a behddolast ne tévesszik 0ssze az onkéntes viselkedéssel, ne
vegylk személyes tAimadasnak a gyerek ellenszegiilését, bizonyos mértékii ellenallas-
nak engedjlink teret a kapcsolatban, csak akkor csatazzunk, ha muszaj gy6zniink, ba-
toritsuk az érzelmek nyelvi kifejezését, vegyiik észre, hogy esetenként mi is szoktunk
csatazni, hozzuk helyre, amit elrontottunk.

A mi végén az ir6 osszefoglalja mindazon technikakat, amelyek a figyelemhiany-
zavarral é16 felndtt szamara tobbet kinalnak, mint csupan a gyogyszerekkel az agy al-
landé kalandozasanak kordaban tartasa. Az 6nmegértés és onelfogadas az elsd 1épés
azon az uton, amellyel az emberi 1ény el szeretné mozditani sajat maga novekedését.
Melyek a fejlédés nélkiilozhetetlen kornyezeti feltételei?

Az eszkozok nemcsak a figyelemhiany-zavarral él6k szamara segitenek 6nmagunk
fejlédéséhez és megértéséhez.

1. A fizikai tér elésegiti, hogy a figyelemhidny-zavarral él6 elméjét harmoniku-
sabba tegye, amennyiben ez a rendet jelenti. Amikor a fizikai kornyezetiinktdl
megtagadjuk a tudomasvételt, sajat magunkat tagadjuk meg.

2. Alvashigénia: Amikor éjszakardl, éjszakara belépiink az almok vilagaba, olyan
folyamatok indulnak be az elme egészségének érdekében, melyeket val6szinii-
leg még nem értiink teljesen.

3. Téaplalkozas: A figyelemhidny-zavarral rendelkez6k esetében az étkezések nem
rendszeresek, nem a tapértékiikon van a hangsuly.

4. Testedzés: A mozgashiany olyan belsé tunyasaghoz vezet, amely aldassa az
éberséget és figyelmet. A mozgassal olyan vegytletek szabadulnak fel az agy-
ban, amelyek a hangulat, a motivacié és a figyelem stabilitdsahoz elengedhetet-
lenek.

5. Természet: A természet egészlegességének, harmoniajanak és békéjének nincs
parja, sok szild figyeli meg, hogy a tulsagosan is mozgékony gyermeke agya,
teste, vagy szaja fokozatosan megnyugszik.

6. Munkaiddn kiviili tevékenységek: A figyelemhidny-zavarral é16 feln6tt tulvall-
alja magat, mert nem tud nemet mondani és olyan helyzetbe hozzak magukat,
amelyben az elme tizfelé szakad, ezért érdemes bizonyos tevékenységekrol le-
mondani.

7. Pihenés: A tévézés lehet szdrakoztato, de nem pihentetd. A pihenéshez olyan
tevékenység kell, mely az elménket és testiinket felszabaditja.

8. Kreativ dnkifejezés: A szerzo terapias megkozelitésének a része, hogy a pacien-
seivel felfedezteti a kreativ oldalukat és 6sztonzi 6ket annak feltarasara.
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9. Meditacid és figyelmesség: A kiegyensulyozott emberi 1étezés harmadik pillére
a spiritualis munka. A spiritualitds mindenkinek nagyon hasznos, azonban a fi-
gyelem-hiany-zavarral él6 személyeknek ongydgyitasa szempontjabol életbe

vago.
Osszegzés

A tarsadalmi, szocidlis viszonyoknak az egészségre gyakorolt ilyen mértékd hatasat
kevés masik szerzd vizsgalta ilyen szemszogbdl és mélyen, mint Maté Gabor, aki elmé-
lettel megalapozott eszkoztarat fejlesztett ki a figyelemhiany-zavar pontosabb megér-
tésére és mélyebb vizsgalatara. Az ismertetett konyv alapfogalmai, mint a figyelemhi-
any-zavar tlinetei, gyokerei a figyelemhiany-zavarral él6 gyermekek életének bemu-
tatasa, és a gyogyulas felhasznalhatok a hazai betegek azonositasara, és megfelel6 ke-
zelések biztositasara. A szerzének a konyvben bemutatott eredményei és kutatasai el-
lentmondanak az eddigi megkozelitésnek, miszerint a zavar genetikai eredet.

A hazai el6fordulé egészségligyi esetek méltanytalansaganak eredményes mérsék-
léséhez érdemes a Maté Gabor munkassagat dsszefoglalé konyvet jobban megismerni,
hiszen olykor tobb megértés, atfogo kortorténet, életitelemzés radobbent a szinfalak
mogott meghuzddo valddi problémara, amelyre nem mindig csak a gydgyszeres keze-
1és a hatésos.

A konyvet ajanlom minden figyelemhiany-zavarral kiizdének, annak hozzatartozo-
inak, baratainak és kollégainak. Kivalé segédeszkoz a zavarral é16k szamara, segit
megérteni, elfogadni és szeretni 6nmagukat. Ezenkiviil ajdnlom minden csaladnak, vé-
leményem szerint tdAmogatja a megfeleld sziil6-gyerek kapcsolatot, ravilagit az ellen-
akarat, az ellenkezés, a kot6dés, a bizalom fogalmaira. A m{i nemcsak pszicholégia fo-
galmakat mutat be, hanem hus-vér emberi torténeteket, melyeket az ir6 tobb évtize-
des orvosi karrierje soran atélt. A konyv leirja az egyik leggyakoribb modernkori be-
tegséget, mely sajnos korunk generacidjat sujtja, utal okaira, és a mli végén megoldast
is kinal a figyelemhidny-zavarral é16k szdmara, mely eszkozokkel életmindségiik ja-
vulhat. A konyvben leirt, tandcsok dtmutatast adnak és kiegészithetik a sziikséges a
terdpias és gyogyszeres kezelést.

A konyv nem helyettesit egy orvost, terdpiat, nem csodaszert igér a figyelemhiany-
zavarral kiizdék és csalddjuk szamara, azonban elolvasasa kifejti pozitiv hatasat, és
mas nézépontbdl tekintiink a betegségre.

A szétszort elmék elérte céljat, azaz els6 kézbdl adja tovabb a szerzd tapasztalatait
és ezeket felhaszndalva mutatja be a figyelemhidny-zavarral é16k elméjét, és tudoma-
nyos eredményekre alapozva tarja fel ennek az allapotnak az okai és gydgyitasi lehe-
téségeit.
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