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1. Inden du gar igang!

En stor del af snakken om ADHD handler om, hvorvidt folk far
for meget medicin, om der er for mange, der far medicin, eller om
der 1 virkeligheden ikke er nok der fir medicin. Denne guide
handler ikke om medicin, - den handler om supplementer og
alternativer til medicin.

Det er vigtigt at du forstar grundlaget for denne guide, inden du
gar igang.

Denne guide indeholder ikke medicinsk rddgivning og mé ikke
erstatte din leges eller psykiaters radgivning. De rid og
anbefalinger, der gives heri er udtryk for mine personlige
overbevisninger og intet andet. Tjek med egen laege/psykiater,
tjek med din familie, eller/og tjek med dine venner for du starter
pa livsforandrende tiltag.

Hvorfor kigge pa alternativer til medicin?

Uanset om man er for eller imod medicin, - og uanset om man
tager medicinen eller ej, - sd er der nogle spendende muligheder i
at kigge pd de alternative tilgange til behandling af ADHD
problemerne.

Dem har jeg sat fokus pa i denne guide.

(OS]

Mange oplever at medicin virker. Nogle har mange bivirkninger,
ander oplever at medicinen kun virker pd nogle enkle omrader af
livet, - og andre igen har slet ingen effekt.

Siden 1998 har jeg brugt en masse ressourcer pa at afsege det
alternative marked for hjelp inden for forskellige omrdder. Jeg
har forholdt mig til mennesker med markant andre syn pa
kroppen og sindet, end jeg var parat til selv. Jeg var kun ude efter
én ting: effekt.

Hvis noget virkede pa mig, sa udnyttede jeg den effekt, og hvis
noget ikke virkede pa mig, s gik jeg videre i min sggen.

Jeg har faet enormt meget ud af den segen efter alternativer og
supplementer til den traditionelle behandling, som i mange
tilfelde er ret begraenset i sin effekt. Min sggen fortsatter, og
denne guide vil vare 1 udvikling fremover, som min forstéelse af
tingene forandrer sig.

Hvis det er et stykke tid siden at du
downloadede denne guide, - eller hvis du
har f8et den tilsendt fra en anden, s§ tjek
ind og se om der er kommet en opdateret
version.

Ikke en mirakelkur

Der findes ikke en mirakelkur, der fixer ADHD pa en let og
elegant mide. ADHD er en storre pakke af problemer, og der skal
forandres nogle ting pa flere forskellige fronter, for at ADHD
problemerne gér vaek eller bare mildnes til en grad, hvor livet
bliver lettere at leve.
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Der er arbejde forude, og jeg kan love at det bliver en bade
spendende, udfordrende og dejlig proces. Du vil komme 1 bedre
kontakt med dig selv, din partner og dit barn undervejs. Der vil
veaere konflikter, og der vil vaere glede.

Forhébentligt vil du ret hurtigt opdage, at glaederne overskygger
konflikterne, og at konflikterne bliver feerre og ferre.

Det er jo hele pointen.

Informerede beslutninger

Formalet med denne guide er at hjelpe dig til at tage informerede
beslutninger 1 dit liv, - og til at inspirere dig til at g nye veje i din
proces hen mod et lettere og gladere liv.

Hver af de tilgange, som jeg beskriver i denne guide, har vist sig
at virke for nogen - og ikke for andre.

Ga pa opdagelse

Jeg kan varmt anbefale dig at g& pd opdagelse. Prov flere tilgange
af. Find ud af, hvad der virker for dig/jer, og ger noget mere af
det. Nér noget ikke virker, sa giv det lige en ekstra chance. Hvis
det stadig ikke virker, sa stop med det, og ger noget andet.

Det er princippet om at ggre noget, der er
vigtigt. Det er masser af resultater at
hente for dig derude. De kommer ikke til
dig, sd det handler om at f§ dem til at ske
i ditliv.

Som oftest finder folk ud af, at en kombination af tilgange virker
godt for dem. Find selv ud af, hvad der er den rette kombination
for dig. Og bliv ved med at udfordre din forstaelse af, hvad der
virker. S& kommer du laengst.

Tag ansvar for dit liv

Der er ingen sandheder 1 denne guide. Der er blot min forstielse
af, hvordan verden henger sammen.

Min forstaelse af tingene far kun veerdi for dig, hvis du tager
stilling til tingene selv, og tager ansvar for hvordan de passer ind i
din méde at se pa tingene.

Nér du gar igang med alternativ behandling af dig selv eller dit
barn, sé tager du selv ansvaret for processen. Det betyder ogsa, at
du selv skal foretage en vurdering af, hvorvidt du vil bruge tiden,
pengene og ressourcerne pa at forandre pa dit liv. Det er kun dig,
der ved hvad du har brug for. Ingen andre. Stol pa dig selv. Tag
ansvaret nu - og laes videre.

Alle rdd 1 denne guide er kun dette: Rad. Det er dit valg om du vil
bruge dem. Der er ikke nogen at komme efter, hvis en af
metoderne ikke virker pa dig eller dit barn. Sa er det op pé hesten
og videre med den naste metode.

Er du i tvivl om, hvorvidt det vil vaere en god idé at begynde pa
en ny tilgang til dine problemer, sd sorg for at tale med din laege
om det, inden du gar igang.

Alt Om ADHD's Guide til Alternativ Behandling af ADHD - www.AItOmADHD.dk



http://www.altomadhd.dk/e-boeger/guide-alternativ-behandling-adhd/

Opdagelsesrejsen mod forandring og forbedring
Det er en gave i livet, nar man i arevis har kempet med sine
problemer - medt masser af modstand og manglende forstéelse -
og sa pludselig opdager at noget af det, man gjorde, virkede.
Nogle af problemerne er vak!

N&r du gér igang med at aendre p4 dit liv,
sd vil der helt sikkert ske noget nyt.

Du far en skarpet opmarksomhed pé adfzerd, vaner, mentale
meonstre, fysiske spendinger og stresstilstande.

Du far en indsigt 1 nogle ting, du méske aldrig har tenkt over for,
- og maske har du aldrig tidligere set sammenhangen til de
problemer du oplever.

Vi siger alle sammen at vi gerne vil have
forandring i vores liv, og undersggelser
viser, at hovedparten af os er bange for
forandring. M8ske er nu et godt tidspunkt
at udfordre dig selv?

Vil det vaere okay med dig, hvis tingene forandrer sig?

Og vil det vaere okay med dig, at du skal igennem en fase, hvor

der ikke lengere er total tryghed og stabilitet 1 dagligdagen?

Hvis du kan svare ja til de to spergsmadl, sa er du klar til at gribe
til faddet.

Og hvis du gér til det som en opdagelsesrejsende, sa kan jeg roligt
love dig, at det bliver en spandende rejse, du skal ud pa. Det
bliver en tur med nye eventyr, nye mennesker og nye tanker.

Det bliver ogsé en rejse med bjerge der skal bestiges og floder der
skal krydses.

Og som enhver god opdagelsesrejse, sd er det hele turen vaerd.
Jeg vil hermed onske dig god rejse.

Mvh. Anders Reonnau
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Spred budskabet

Forst og fremmest handler det om at f& budskabet ud til s mange
som muligt, sa flere mennesker kan fa et godt liv.

Hvis du vil sende denne guide til en ven, sd kan du gere det pa
denne side.

Uncopyright og det med smat

Denne guide er licenseret under en Creative Commons licens. Det
betyder, at du ma kopiere og distribuere guiden uforandret lige sa
tosset du vil. Dog kun til ikke-kommercielt brug.

Du skal ogsa satte et link pa, sa folk kan finde kilden.
Et godt sted at linke til kunne vare:

http://www.altomadhd.dk/e-boeger/guide-alternativ-behandling-
adhd/

Du mé gerne sporge om tilladelse, og du behover ikke. Hvis du
onsker at bruge materialet i redigeret form eller er i tvivl, sa
kontakt mig pa kontakt@altomadhd.dk.

Guide til Alternativ Behandling af ADHD by Alt Om ADHD is

licensed under a  Creative Commons  Navngivelse-
IkkeKommerciel 3.0 Unported License.
Based on a work at www.altomadhd.dk.

Permissions beyond the scope of this license may be available at
http://www.altomadhd.dk/e-boeger/guide-alternativ-behandling-
adhd/.
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Reklamefri guide

Denne guide er helt uden reklamelinks, hvilket betyder at jeg ikke
tjener penge pa dine klik, og du kan trygt klikke pa alle links.

Jeg linker til mange sider, hvor andre mennesker star for
indholdet, - og det er deres holdninger, der fremgar. Den har jeg
ikke noget med at gare. Det er ikke engang sikkert, at jeg er enig
med dem. Var gode ved dem ogsa.

Ver kritisk, brug din sunde fornuft, - og husk at traekke vejret.

Opbygningen af guiden

Jeg har forsegt i hvert kapitel i guiden at starte med kort
beskrivelse af tilgangen efterfulgt af links til relevante net-
ressourcer og/eller boger

Dér kan du finde mere information, sa du selv kan sgge videre og
finde ud af, om tilgangen er noget for dig, - og om du vil gé
videre med den.
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2. Mad der giver faerre
ADHD symptomer

Tilsetningsstoffer, farvestoffer, sukker, et svingende og ustabilt
blodsukker, diverse allergier og intolerancer, samt problemer
med at nedbryde gluten og laktose, er nogle af de ting, som
mange kostkonsulenter leegger fokus pd, ndr de taler og skriver
om, hvad der pavirker bern, unge og voksne med diagnosen
ADHD.

Drop sukkeret og sgdestoffer

Mange danskere spiser flere hundrede kilo sukker om éret. Det er
mange gange deres egen kropsvegt, og det giver dem problemer
med bl.a. koncentration, narver, sevn - og i1 verste tilfelde
insulinresistens. Hjaelp dig selv og dit barn ved at skere sukkeret
bort fra jeres kost. Hvert eneste gram sparet giver jer bedre
muligheder for bedre koncentration, indre ro, etc.

Sadan ger du:

Start hver dag med en god morgenmad uden sukker. Det
stabiliserer blodsukkeret til langt op af dagen, sa der ogsd senere
pa dagen bliver lyst til og brug for mindre sukker. Havregred,
rugbrad, &g, etc. er godt.

Spis mellemm@ltider uden sukker. Masser
af gront - guleragdder, tomater, peberfrugt,

agurk - i en lille zip-lock pose holder hele
dagen.

Drop sodavand helt - is@r det uden sukker. Kunstige sedestoffer
har 1 praksis samme effekt pa kroppen, - nogle mener endda at
effekten af kunstige sedestoffer er verre end sukker.

Ud med tilszetningsstofferne

Tilsetningstoffer, farvestoffer, e-numre, kunstige sodestoffer og
lignende pévirker kroppen i1 udpraeget grad.

Undersggelser viser at barn udvikler dérlig
koncentration og hyperaktivitet, ndr de fér
disse stoffer.

Drop dem helt og oplev en umiddelbar effekt.

Sadan ger du:

Lav jeres mad fra bunden, s& du ved hvad der er i. Spis lekre ra
eller let kogte grontsager. Spis gkologisk hvis det er muligt.

Drop sodavand helt - is@r det uden sukker. Drik vand og
friskpresset frugt- og grontsagsjuice. Til serlige lejligheder -
bland druejuice eller ablejuice 1 til 3 med billig danskvand for at
lave leekre drikke.

Fa fiskeolie hver dag

Utallige studier har vist at alle mennesker med fordel kunne
indtage mere fiskeolie. Nu er forskningen ogsd kommet pa banen
med eksempler pé at fiskeolie givet til bern i skoler giver mere ro
i klasserne, bedre koncentration og faerre uhensigtsmassige
episoder. Ifeolge undersegelsen "The Durham Trial" hjalp
fiskeolien Eye Q op mod 40 % af bernene med indlerings- og
motoriske vanskeligheder ”dramatisk”.
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Svensk forskning har vist at fiskeolie alene
kan hjeelpe omkring 50% af alle barn med
diagnosen ADHD til at f§ bedre styr p&
tanker og adfeerd.

Fiskeolie indeholder Omega-3 fedtsyrer, der er en vasentlig
byggesten i hjernen. Nar den mangler, kan det bringe hjernen i
ubalance.

Mange af mine klienter har taget fiskeolie med fantastisk effekt.
Nogle kan forst se effekten den dag, de stopper med at spise det, -
og sa starter de typisk hurtigt igen.

Sadan ger du:

Kob Eye Q fiskeolie eller et af de mange alternativer. De er ca.
lige gode, og det vigtige er at du og dine bern indtager det hver
dag.

Prov det i 4 uger hver dag. P3 den tid kan
du enten meerke en forandring i det
daglige, eller ndr du stopper med
fiskeolien igen.

Du kan kebe kapsler eller vaske. Det billigste er vaeske og Eye Q
kommer med citron eller jordbarsmag. Bern elsker det. Olien
smager overhovedet ikke af fisk, s& man kan nasten nyde olien.
Skyl efter med en slurk druejuice eller appelsinjuice, hvis du ikke
er vild med smagen.

Las Alt Om ADHDs guide om fiskeolie her.

Kb din fiskeolie billigst hos producenten Equazen.com.

Allergier og intolerancer

I nogle kredse vurderes det at over halvdelen af alle med
diagnosen ADHD har enten madallergier eller madintolerancer af
forskellige karakter.

De tre primaere udfordringer kan vaere
produkter der indeholder hvedeproteinet
Gluten, meelkesukkerstoffet Laktose og
meelkeproteinet Kasein.

Gluten findes i hvede, spelt, rug, byg, og de andre traditionelle
kornsorter, og er det protein, der giver almindeligt bred gode
haveegenskaber. Typiske symptomer pa gluten intolerans er
oppustet mave, diarre, darlig hud/udslet og koncentrationsbesveer.
Laktose og Kasein findes i praktisk talt alle maelkeprodukter.
Laktose er det sukkerstof, der giver melkeprodukterne deres
sodme. Typiske symptomer pa laktoseintolerans er oppustethed,
diarre, opkast, koncentrationsbesvar. Kasein er et protein, der kan
give problemer i tarmen, og giver koncetrationsvanskeligheder,
leringsvanskeligheder, og folelsesmassige problemer.

For nogle er yderligere allergier og intolerancer med til at give
problemer i dagligdagen. Det kan veere alt fra kartofler og tomater
til nedder og benner. Samt naturligvis alkohol og koffein (kaffe,
te, energidrik).

Du kan sagtens have vannet dig til noget, du ikke kan tale, fordi
du godt kan lide det. En mdde at finde ud af det, er at holde pause
med det i en periode og gen-introducere det i din kost, s& vil du
fole effekten meget tydeligere, og det gor det ofte lettere at stoppe
helt med den ting.
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Sadan ger du:

Beslut dig for i en hel méned at stoppe med glutenholdige
produkter og maelkeprodukter. Det letteste er helt sikkert at holde
pause med flere forskellige ting pa en gang. Derved er du sikker
pa at fa en masse forskellige ting med. En af gangen kan du sa
gen-introducere tingene i din kost. S4 fir du med det samme at
mearke, hvilken effekt det har.

Det betyder at du i en m8ned kan holde
fest i leekre grontsager som gulergdder,
agurk, celeri, broccoli, blomké&l, grenne
bgnner og aerter sammen med kad fra
lam, kylling og fisk. Spis brune ris som din
primeere kulhydratkilde.

Spis masser af guleredder, agurk, celeri, sukkerarter og frugt til
mellemmaltider. Abler og bananer er gode.

Morgenmad med corn flakes med soyamalk eller rismalk, frugt
og grent er godt og kan afveksles med smoothies og
grontsagsjuicer.

Neuropeptider / Leaky Gut

Der arbejdes 1 visse kredse med en teori om at
fodevareintolerance, stress, medicin og mad af lav kvalitet kan
give anledning til det, der hedder Leaky gut syndrom (utet tarm).
Leaky Gut betyder at der er utetheder i tarmvaggen, sa der
slipper molekyler fra tarmen ud i resten af kroppen.

Nar tarmen lakker, sd lekker sakaldte neuropeptider ud i
blodbanen. Neuropeptider stammer typisk fra gluten (hvede) og
kasein (melkeprodukter) og minder i opbygninger om de af

hjernens egne signalstoffer, der styrer folelserne og vores
folelsesmassige reaktioner. Det betyder at de forstyrrer den
naturlige biokemi, der er i kroppen.

Hvis der er noget om snakken, sd kan det meget vel spille en
vaesentlig rolle i forhold til ADHD, Asperger og lignende.

Sadan ger du:

Du kan eksperimentere med at fjerne gluten- og kaseinholdige
produkter selv. Det kan geres fuldt sundhedsforsvarligt, nar du far
masser af lekre grentsager, protein fra ked, fiskeolie og den
daglige vitaminpille.

Las tidligere afsnit om at holde pause fra gluten og
malkeprodukter, og find inspiration i nogle af bagerne pad Alt Om
ADHD:s liste over beger om kost og ADHD.

Laes mere om fodevareintolerance og Leaky Gut her og her.

Laes mere om neuropeptider i bogen Molecules of Emotion.

Candida

Candida er en svamp, der findes naturligt 1 vores tarmsystem. Den
skal vaere der, og der er teorier, der angiver at nar Candida er i
overvaekst kan det give problemer med svamp andre steder, dérlig
hud, oppustethed, fordejelsesproblemer og sukkertrang. Candida
kan komme 1 overveakst efter brug af antibiotika, kemikalier og
stress, - og som effekt af for stort indtag af sukker og andre
hurtige kulhydrater.

Kostomlagning til en kost med ferre hurtige kulhydrater og et
foreget indtag af malkesyrebakterier anses for at vere en god
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made at slippe af med Candida, og der findes mange alternative
praeparater, der kan hjelpe.

Du kan fa analyseret om du eller dit barn har problemer med
Candida hos NordicClinic.dk.

Bogger om kost og ADHD

Hvis du vil lese mere om kost og ern@ring i forhold til ADHD, sa
er der skrevet nogle gode beger, der har serligt fokus pa netop
kostens effekt pad adferd og mentale ressourcer. Hvis det lyder
interessant, sa kig ind pd denne liste over beger om kost og
ADHD.

Find laekre opskrifter

Der er masser af muligheder for at leve sundt OG lakkert, og for
mange kraver det en smule inspiration for at komme igang.
Her kan du finde nogle inspirerende opskrifter:

http://www .karennorby.dk/Opskrifter.htm
http://www.sundhedsrevolutionen.dk/
http://www.flensholt.dk/
http://www.webkost.dk/

Kostkonsulenter med forstand pa diagnosen ADHD

Pé denne side kan du finde en liste med kontaktdata pd en rekke
danske kostkonsulenter med forstand pa diagnosen ADHD.

Muligheder for undersggelser

Vil du tjekkes for celiaki, laktoseintolerans og andre ting, kan du
henvende dig til egen laege, der kan sende dig videre til
undersogelse pa hospitalernes mave-, tarmafdelinger. Egen laege

kan sa vidt vides ikke henvise til test for neuropeptider 1 urinen,
candida og andre ubehageligheder.

Flere af mine kilder mener af resultaterne er bedre og mere
precise pa Nordic Clinic, som kommer varmt anbefalet bortset
fra prisen.

Du kan fé analyseret om du eller dit barn leekker neuropeptider ud
i blodbanen via en urinpreve hos neurozym.com eller hos
NordicClinic.dk. Samme sted tester de ogséd for Candida.

I den mere alternative ende af spektret er der gode rad at hente fra
eksempelvis en biopat, hvor du skal kunne acceptere, at de
arbejder med energifelter og andre alternative tilgange for at
afkode din krops respons pa diverse madvarer.
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3. Motion der giver ro pa
krop og sind

Det er veldokumenteret, at motion har en god effekt pd bern og
unge med diagnosen ADHD.

Det gelder naturligvis ogsé for voksne.

Motion er noget af det sundeste du overhovedet kan gore for dig
selv og dit barn.

Der er studier, der viser hvordan bgrn og
unge med diagnosen ADHD sover bedre og
koncentrerer sig bedre, ndr de bliver kort
godt traette hver dag med sport.

Sport bade sammen med andre og alene giver mulighed for
masser af succesoplevelser, og dem gelder det om at samle sa
mange af som muligt.

Og sa giver sport dig mulighed for pa let vis at dyrke dig selv og
fole velvere med dig selv.

Brzend masser af energi af

Hérd fysisk trening af enhver art har vist sig at have en god
effekt pa bade energiniveauet og pA ADHD symptomer.

Nér du braender energi af i mere end en halv times tid, sa
begynder din krop at producere endorfiner, som er kroppens helt
eget morfinprodukt. Det er en af grundene til at man bliver glad
af at dyrke motion. Effekten kommer forst, ndr man har veret
igang et stykke tid, sa serg for at komme ind 1 en god vane.

De fleste oplever at en lebetur eller bare en gétur i1 friskt tempo
giver dem mere energi, end de startede med. Det siges at jo mere
energi, du giver ud, jo mere fir du igen. Der er en hej kvalitet 1
den energi, som du far af at dyrke motion.

Sammen eller alene

Det kan vere solosport som lab eller atletik, eller det kan vare
holdsport som squash, fodbold, osv.

Solosport er godt, hvis du bare traenger til at vere for dig selv,
hvor du slipper for alle sociale forhold, og bare har behov for tid
alene.

Holdsport har den ekstra effekt, at der et det sociale element og
muligheden for venner og indbyrdes anerkendelse, der er sa
vigtigt for os. Og som ekstra bonus betyder holdsport, at der er
noget at mgde op til. Der er nogen, der venter pa en, og det gor
det ofte lettere for mange at komme ud af deren og igang.

Yoga til at stilne sindet

Yoga er helt fantastisk til at give ro 1 hovedet og en hgjere grad af
NEIver.

Den fysiske del af yogaen giver kontrol, sikkerhed, smidighed og
fleksibilitet, - og s& giver den et sted at tage hen og bare vare og
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nyde. Samtidig med at man arbejder for sagen og far en god
kropsholdning.

Som en integreret del af yogaen ligger et fokus pa det mentale
aspekt, som sd mange med diagnosen ADHD kamper med. Der
arbejdes med teknikker til at fokusere tankerne og sindet.

Der arbejdes intenst med vejrtrekningen, som er afgerende for at
kunne finde ro i det daglige. Kan du traekke vejret ned i maven i
svare situationer, sa stdr du meget bedre end hvis du ikke kan.
Boerneyoga er en gave til berrnene og langt de fleste steder tager
man gerne imod bern med krudt i masen.

Naturtid

Born 1 alle aldre har godt af tid i1 naturen. Det er lige som om
naturen pavirker bernene pé den helt rigtige méde. De kan vare
vilde og frie, de kan lege og lebe, og de kan fordybe sig og
plukke, ploje, grave, klatre, glide, - og helt generelt bare nyde
samveret med naturen. Det er sundt, og bern, unge og voksne kan
med fordel teenke péd naturen som noget man bruger til at f4 det
bedre.

Om det er en tur i parken om eftermiddagen eller om det er en hel
dag 1 skoven med taepper, mad og fiskestenger, sa er det sundt for
alle parter.

Sport er billigt eller gratis

Det bedste ved motion er at den er gratis. Du kan fi den ved at
tage et par sko pa og g en tur pd en halv til en hel time. Ger du
det hver dag, s vil du formentligt opleve at det alene har en
positiv effekt pa dit liv 1 gvrigt.

De gvrige muligheder for sport 1 Danmark er ogsa fantastiske og
billige. De fleste byer har en idratshal, hvor der er masser af
muligheder for svemning, badminton, tennis, squash, handbold,
fodbold, fitness, kampsport, vandpolo, boksning, yoga og
lignende.

P4 solosiden er der leb, rulleskejter, og de fleste former for
atletik, cykling, gymnastik, trampolinspring, kampsport,
motorsport, svemning, sejlads, kajak, roning, osv.

Jeg vil klart anbefale sportsgrene, der treekker pulsen i vejret OG
giver fysisk udfoldelse. Du kan sagtens ogsa inkludere bowling,
skak, pool, dart og andre sportsgrene, der kan geres uden sved pa
panden. De kraver alle at du treener den mentale side af dig selv,
sa du kan veere i ro, nér du spiller.

Dette gaelder ogsa E-sport som computerspil, der dreftes i kapitlet
Hjernetrening.

Hvilken sport vil vaere god for dig?
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4. Sovn gor undervaerker

Sevn er helt afgerende 1 et menneskes liv. Det er kun spadbern,
der naturligt ved hvordan man falder 1 sevn.

De storre bern skal man “laere” at falde i sevn. Voksne, der har
svert ved at falde i sovn, kan ogsd med fordel lere gode
teknikker til at falde i sgvn.

Mange foraldre oplever, at jo senere barnet kommer i seng, jo
kortere sover det og jo mere uroligt er det naste dag. Omvendt —
med tidligt 1 seng sover de leenge og er til at holde styr pa naste
dag.

Eksperimenter med bgrn har vist, at hvis
man i ganske f§ dage frarever dem deres
fulde sovnbehov, s8 udviser de samme
adfeerd, som giver ADHD diagnosen.
Glemsomhed, vredesudbrud,
hyperaktivitet, svag impulskontrol, osv.

Det samme for voksne, der med fordel kan komme meget tidligt i
seng, - ogsa selv om kroppen 1 starten forteller det modsatte og
tankerne kerer rundt.

Laer dit barn at falde i sevn og sove godt

Helt grundleggende handler det at falde godt 1 sevn for et barn
om at fele sig tryg. Det at fole sig tryg kan vere tryg i forhold til
ydre omstendigheder som at foreldrene er der om morgenen, at
foreldrene elsker barnet, at morgendagen bliver en god dag. Det
kan ogsa vere indre omstendigheder som angst for onde
dremme, vaesener under sengen, indre fysisk uro og andet.

Der er gode metoder til at hjelpe bernene til at falde til ro.

Alle former for stille fysisk naervaer er som
regel gode til at give tryghed. Du kan ae
barnet pd ryggen, give let massage eller
zoneterapi, eller du kan bare leegge
h8nden let p§ maven af dit barn.

Der findes historier, der er designede til at hjelpe dit barn til at
falde til ro. Du kan tale med barnet om, hvad der er sket af gode
ting i lobet af dagen. Fa barnet til at n@vne tre gode ting, og bed
barnet om at fortelle om sin rolle 1 at gore de situationer gode.
Det traener positiv teenkning lige inden dremmene arbejder videre
for natten.

Foredragsholderen Carsten Sommerskov har lavet en rakke
CD'er, som kan kebes pa nettet, og som er specielt beregnede pa
at hjelpe bern til at slappe af, - samtidig med at de hjelper
bernene til at have det godt med sig selv og andre.

To gode beger om bern og sevn er: Healthy Sleep Habits og
Sadan fér du dit barn til at sove.
Begge boger finder du pa Alt Om ADHDs bogliste.
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Laer dig selv at falde i sevn og sove godt

Voksne kan have mange forskellige oplevelser 1 forhold til
treethed og indsovning. Nogle har tankemylder, andre har uro i
kroppen. Nogle har direkte ubehag bare ved tanken om at skulle i
seng, og andre igen er forst lige kommet i gear og synes at det er
dejligt endelig at have noget kvalitetstid om aftenen.

Hvis du oplever, at du har for meget energi, eller du har fysisk
uro, s kan det veere at du har brug for at kere dig selv traet rent
fysisk. Genovervej om det er muligt at trene mere eller
anderledes for at fi kroppen til at vere traet pa en behagelig brugt
made.

Yoga er enormt godt til at f4 kroppen til at slappe af, s du kan
med fordel lave lidt yoga inden sengetid.

Laver du ikke yoga, s& kan en lille serie pa 10-20 minutter med
almindelige streekovelser gore underverker for kroppens evne til
at slappe af.

Hvis du har tankemylder, s§ er der flere
udmeerkede mader at hdndtere tankerne
og finde ro. Du kan lave afslapning af
hovedet, fjerne den indre dialog og
tankemylderet eller du kan treekke dig ud
af tankerne og slappe af p§ den made.

Afslapnings-CD'er med guidet meditation eller selvhypnose-
CD'er kan vere enormt effektive, og fas i stort udvalg pa nettet.

Brug en guidet meditation hver dag i en periode. Brug den ogsa,
nar du er stresset og har brug for en pause i lebet af dagen. Det vil

trene dine mentale kredsleb til hurtigere at hjelpe dig ind 1 en
afslappet tilstand.

Simon Krohn har lavet en kort 5-minutters meditation, der er
perfekt til at koble fra med. Den er gratis og kan findes i gverste
hejre hjerne pa hjemmesiden. Carsten Sommerskov har ogsé en
afslapnings- og indsovnings-CD til voksne, der hedder God nat

og sov godt.

Hvis du istedet vil adressere din indre dialog pa en anden made,
sa er der igen flere muligheder. Du kan arbejde med at fjerne eller
forandre den indre dialog eller du kan finde ud af, hvordan du
hjelper dig selv til at treekke dig ud af den indre dialog, sa den
ikke generer dig s& meget.

Den kendte NLP terapeut Steve Andreas har en e-bog med
ovelser, der kan hjelpe dig med at fjerne eller forandre den indre
dialog. Den er pa engelsk og hedder: Help with Negative Self-talk

Den kendte forfatter Eckhart Tolle har skrevet bogen Nuets Kraft,
der netop handler om at traekke sig ud af sin indre dialog og vare
mere nervaerende. Bogen kan varmt anbefales til alle, der vil
have hjlp til at arbejde med alle de tanker, der treenger sig pa i
lobet af dagen og natten.

Find Nuets Kraft og en raekke andre gode bager om dette emne pa
Alt Om ADHDs bogliste.
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5. Padagogiske tilgange
til born med diagnosen
ADHD

Der findes en enorm mangde forskellige paedagogiske tilgang til
born med diagnosen ADHD.

Som med alt andet i denne bog. Prov nogle forskellige ting af.
Der er intet der virker 100% pa dag 1, s du md preve det af nogle
gange, nogle uger, - og sa evaluere effekten. Noget vil virke for
dig, noget vil virke for nogle andre.

Den samlende faktor i de forskellige tilgange, der er naevnt her er
det grundleeggende positivt menneskesyn.

Konsekvenspadagogik

Konsekvenspadagogik virker oftest kun pd bern med diagnosen
ADHD, hvis barnet ikke kun far konsekvensen, men ogsad far
rigtigt meget hjelp til at forstd badde hvilken regel der blev
overtradt, hvad maélet er med at give konsekvensen, og hvad
barnet konkret skal gore i en lignende situation i fremtiden for at
handtere situationen pa en god made.

Det betyder, at du som forelder eller professionel rundt om disse
bern, bliver nedt til at vaere helt klar pd dine egne grenser og de
regler, som er opsat overfor barnet.

Du/l bliver nedt til at sette dine/jeres grenser og sa overholde
dem. De skal overholdes ganske klart og entydigt, og der skal
vaere klare regler for, hvornér der er konsekvens og hvornar der
ikke er det. Hvorndr reglerne mé brydes og hvornér de ikke mé
brydes.

Aftal gerne reglerne sammen med barnet,
pa et andet tidspunkt end i situationen,
hvor de skal bruges. Det skal veere en
situation, hvor der er ro p§ og overskud -
bdde hos dig og hos barnet. Lad barnet
vaere medbestemmende i forhold til bdde
en passende reaktion fra dig ndr barnet
overtraeder reglerne, og en passende
konsekvens, ndr barnet overtraeder
reglerne.

Straf og belonning
Straf som negativ belonning lerer nogle gange bern at atholde sig

fra at gere noget, men det lerer dem ikke, hvad de burde gere
istedet for.

En afstraffelsessituation er et dérligt
leeringsmiljo.

Skab rammerne for et godt leringsmilje, sd du kan hjelpe barnet
til at omsatte den uhensigtsmessige udvikling i situationen til
lering og reflektion.

Belonning har vist sig i psykologiske studier kun at have
begranset effekt, hvis barnet pa forhdnd kan regne med at det far
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en bestemt belenning. For mange kan det vare direkte de-
motiverende. Lad derfor vere med at belon dit barn for god
opfoersel eller for at have gjort noget godt.

Elsk dit barn og giv det karlighed, omsorg og narver, nar du har
lidt ekstra af det og/eller nér du kan se at dit barn har brug for det.
Og det har det bdde, nar har en uhensigtsmassig adferd og nar
det opferer sig som du gerne vil have det til.

Samarbejdsbaseret Problemlgsning

Samarbejdsbaseret Problemlgsning er en kognitiv metode til at
hjelpe mennesker, der har vanskeligt ved hindtere frustration og
vrede, og har svert ved at udvise fleksibilitet, tolerance og
overskud i pressede situationer.

Samarbejdsbaseret Problemlasning, der er
skabt at Ross Greene, bygger p8 den
enormt sympatiske praemis at "bgrn og
voksne ggr det godt, hvis de kan".

Metoden er dels en forstdelsesramme, dels en metodik, der gor
det muligt for folk rundt om barnet, at hjelpe barnet til at udvise
fleksibilitet,  tolerance,  overskud, = kommunikation  og
problemlosning.

Ross W. Greene har skrevet begerne Det eksplosive barn og
Fortabt i skolen, der begge findes pad Alt Om ADHDs bogliste.

Ro givende / Low Arousal Paedagogik

Low Arousal er en metode for foreldre og professionelle, der
hjelper dem til at handtere problemskabende adfzerd pa en ikke-

konfronterende méde. Underseogelser har vist, at antallet af
magtaanvendelser 1 insitutioner falder, nr denne metode bruges.

Metodens udgangspunkt er, at den
problemskabende adfeerd er anderledes -
ikke afvigende.

Metodens mél er at yde stotte og omsorg pd en ikke-
konfronterende made, hvorved konflikter afvaerges og
magtanvendelser forhindres. Low Arousal er sdledes en afslappet
tilgang til barnene frem for en regulerende.

Barnets uhensigtsmessige adferd ses som en reaktion pa krav,
som barnet ikke kan klare. Ved at mindske kravene i situationen,
mindskes antallet af konflikter, og der frigeres energi til
udvikling. Dette er veasentligt anderledes end 1 fleks.
konsekvenspadagogik, hvor kravene og aftalerne er helt klare og
ufravigelige.

Der undgas gjenkontakt, beroring, aggresive kropsholdninger og
hej tale i situationer, der ellers kunne eskalere.

Denne metode krever noget omstilling fra foreldres og
professionelles side, og der arbejdes aktivt med disses
overbevisninger om bernene, s& de bedre kan std roligt i
situationerne.

Laes om Low Arousal 1 Autismeforeningens blad Autismebladet
1, 2005.
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Den Coachende Tilgang

Den coachende tilgang tager sit afs@t 1 nogle af de samme
vaerdier, som de to ovenstdende tilgange.

Der ligger en rakke antagelser om barnet til grund for den
coachende tilgang.

Barnet er ressourcefuldt og kan i hgj grad
bidrage til lasningen af sine egne
problemer.

Barnet gor tingene sa godt det kan, givet
de ressourcer, det har adgang til p§ det
givne tidspunkt.

Den coachende tilgang handler om at f§
barnet til at finde flere ressourcer i sig
selv.

Det gores ved at hjelpe barnet med at identificere de ting /
menstre / tanker / forstielser, der skal til for at barnet kan gore det
"bedre", end det har gjort det tidligere.

Dette gores ved at hjelpe barnet til at atkode, hvad det er for
nogle menstre, der er pa spil 1 barnet, der giver det anledning til at
have den adferd, som det har. Derefter hjelpes barnet til at tage
stilling til, hvilken adfeerd det godt kunne tenke sig at have
istedet. Barnet og den coachende voksen arbejder s& sammen for
at identificere, hvad der skal til for at barnet kan fa den adfaerd i
fremtiden.

Laes mere om den coachende tileang til bern og unge med
diagnosen ADHD.

Opdragelse og Inddragelse

Mange foraldre oplever at have svert ved at opdrage deres barn
med diagnosen ADHD. Der er mange ting, der ligesom ikke
rigtigt satter sig fast, eller barnet forstdr tilsyneladende ikke at
omsatte opdragelsens elementer til hensigtsmeessig adferd.

En rekke forazldre blandt mine klienter har haft stor succes med
at introducere inddragelse istedet for opdragelse.

Inddragelse betyder, at man hjaelper barnet til at adoptere nye
vaner og menstre ved at tage barnet med i en proces, hvor det
lerer de nye vaner og menstre pd samme méade, som Mor og Far
gor den slags menstre. Det er en slags mesterlere, hvor
foreeldrene fortaeller 1 s stor detalje som muligt, hvad der foregér
inde i dem. Hvordan husker de ting? Hvordan bliver Mor sur
uden at eksplodere? Hvordan kommer Far fra sengen og ud i
bilen? Det kan vere lidt som at beskrive alle de smé tanker og
billeder, der sker inde i hovedet, sammen med de forestillinger,
forventninger, ensker og krav, som man har programmeret sig
selv med for at fa sddan en rutine til at lykkes.

Ofte udmenter det sig 1 smd rollespil og lege, hvor proceduren
treenes mens det bare er for sjov. Sa kan man altid henvise til
legen, nar det er morgen og alle er traette.
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6. ADHD Coaching

ADHD Coaching bruges af folk med diagnosen ADHD til at
komme af med nogle af de problemer de har 1 deres liv.

Der arbejdes typisk med meget konkrete problemstillinger som at:

Huske ting og aftaler, komme ud af deren med alle ting
Gore ting, komme igang, tage sig sammen
Holde fokus, bryde fokus
Tage valg, handle velovervejet
Stave bedre, sove bedre, falde i sovn
Slappe af fysisk og mentalt,
Fé ro pd tankerne, bremse den indre motor
Vere mere positiv overfor andre og sig selv
e Kunne stte sig i andre folks sted
Coachingen er en proces, hvor den coachede finder ressourcerne i
sig selv til at overkomme de mentale og praktiske barrierer, der
opleves i livet.

Der arbejdes typisk pa to fronter. Dels arbejdes der med at finde
ud af, hvad der atholder personen fra at huske, tenke, gore,
komme igang, etc. Dels arbejdes der med at strukturere tanker og
monstre pd en méde, sé tingene bliver lettere.

Coachingen bygger pd en forstdelse af, at
mennesker med diagnosen ADHD har rig
mulighed for at forandre sig selv, sine
tanker, sine fglelser og dermed sine
handlinger og sit liv.

Oven pa den forstdelse findes der sda en rakke coaching
vaerktgjer, forstaelsesrammer, metoder, og andet, der gor coachen
i stand til at hjelpe personen med diagnosen ADHD til at finde de
ressourcer 1 sig selv, sa forandringen kan finde sted.

Typisk foregdr coachingen over en rekke sessioner, hvor der
arbejdes med et nyt problem hver gang, s& den coachede oplever
en bedring pé en reekke forskellige omrédder.

Resultatet aff ADHD Coachingen vil typisk vere at mennesket
med diagnosen ADHD far lost nogle af de problemer der oplever,
samtidig med at det fir en bedre forstdelse af sig selv som
menneske og individ, og en forstdelse af at der kan andres pa
hvert og et af de problemer man har — ogsé selv om man har faet
diagnosen ADHD.

I den proces bliver livet lettere, og der kommer en hgjere grad af
nerver ind 1 livet.

ADHD Coaches i Danmark

For at kunne kalde sig ADHD Coach skal coachen have stor
indsigt 1 de problemer, som man typisk har, ndr man har fiet
diagnosen ADHD, og kende strategier til at kunne hjelpe den
coachede til at komme ud over de problemer.
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De fleste ADHD Coaches i Danmark lige nu er ogsd uddannede
NLP coaches, hvilket giver dem szrligt effektive varktejer til at
afkode mentale processer og hjelpe til at forandre pa dem.

Las mere om ADHD Coaching, og find Alt Om ADHDs liste
over ADHD Coaches i Danmark.
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7. Kognitiv Terapi

For de fleste er der rigtigt meget at hente gennem arbejdet med
sig selv. Uanset om man har diagnosen ADHD eller ¢j, sa kan
man altid arbejde med sit selvvard, sin selvtillid, sit selvbillede,
og sin tilgang til verden. Det er muligt at @endre sine negative
tanker om sig selv og andre.

Terapi er badde en hjelp til bern, unge og voksne, - og for mange
handler det om at finde en terapeut og en terapiform, der passer til
vedkommende.

Kognitiv Terapi betyder helt enkelt terapi, der beskaftiger sig
med tenkningen, og omfatter derfor 1 sagens natur alle former for
samtaleterapi. Hér er et par af de typer samtaleterapi, der vurderes
af vaere mest effektive 1 forhold til mennesker med diagnosen
ADHD.

NLP Terapi

I NLP terapi ser man pé det enkelte menneske som helt unikt og
ressourcefuldt. For at forlese den enkeltes problemstillinger tages
der derfor udgangspunkt i den enkeltes oplevelse af sine
problemer og udfordringer.

NLP er en anerkendende tilgang, hvor der er en hgj grad af fokus
pa menneskets ressourcer, og ofte handler NLP Terapi om at
bringe disse ressourcer i spil pd nye mader, sd de overskygger
nogle af de uhensigtsmassige menstre.
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NLP, der stir for Neuro Lingvistisk Programmering, er en
kognitiv psykologisk retning, der bruges bade i1 personlig
udvikling og 1 mange professionelle sammenhange som
lederskab, salg og motivation.

NLP Terapi bruges ndr et menneske har
behov for at forandre indre
problemstillinger, aendre indre dialog fra
negativ til konstruktiv, taanke mere
positivt om sig selv og andre, forlgse
negative fglelser, opbygge selvveerd eller
hvis man vil slippe af med sin angst.

Med NLP varktejer er det let bdde at arbejde med at tage keerlig
hidnd om negative tanker og felelser, og samtidig med kan man
arbejde med at inkorporere mestringsstrategier, der kan hjelpe
med at hdndtere de ting, man har svert ved.

Den kendte NLP terapeut Steve Andreas har en e-bog med
ovelser, der kan hjelpe dig med at fjerne eller forandre den indre
dialog. Den er pa engelsk og hedder: Help with Negative Self-talk

Der er en rekke andre NLP beger, der er lette at ga til, og som
rummer interessante gvelser. Prov evt. Thom Hartmanns Healing
ADHD.

Da jeg selv er NLP uddannet og har set effekten af at arbejde
malrettet med NLP strategier, sd er NLP terapien selvfolgelig hojt
pa min liste over effektive alternative behandlingsformer i forhold
til ADHD.
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Les min artikel om NLP og ADHD.

Alt Om ADHDs e-bog om NLP og ADHD er pa vej, s var
sikker pa at vend tilbage til dette link, hvis du er interesseret i at
leese mere, - eller tilmeld dig Alt Om ADHD's nyhedsbrev.

Narrativ Terapi

Den narrative terapi er anerkendende og bekraeftende i sit
grundlag, hvilket 1 sagens natur ger det til en god oplevelse for
bern, unge og voksne.

I narrativ terapi gor man en dyd ud af at adskille problemerne og
diagnosen ADHD fra personens identitet.

Det kommer til udtryk ved, at man taler
om vreden som noget i barnet. Og s§
traekker man p& barnets egne ressourcer i
forhold til at f4 styr pd vreden, begreense
dens r8derum, laere den at opfgre sig
ordentligt, osv.

Man taler om ADHD, som noget der spiller en rolle i den unges
liv. Og sé hjelper man den unge til at gore sig staerk i forhold til
ADHD eller til at finde mader at snyde ADHD'en, sa det er den
unge, der far lov til at leve sit liv, som han vil det, nir ADHD'en
slapper lidt af.

Det er en meget individ-orienteret behandling, der forholder sig
til den enkeltes problemer. Terapien hjelper den enkelte til at
finde mider og strategier til at hdndtere ADHD-symptomerne, og

hjelper med at @ndre nogle af de negative tanker med mere
konstruktiv tanker

Mennesker med diagnosen ADHD har typisk negative tanker og
historier om sig selv. Dette geelder bade for bern, unge og voksne.
Gennem den narrative terapi findes huller i1 den historie, og der
dukker en ny historie op, som giver et mere konstruktivt og
positivt billede af mennesket.

Bogerne Narrative landskaber og Narrativ Terapi med bern og
deres foraldre, begge af Michael White, er fantastiske og ber
leeses 1 ovenstdende rekkefolge. Find dem pd Alt Om ADHDs

bogliste.

Kognitiv adfaerdsterapi

Kognitiv Adfaerdsterapi er en gren af kognitiv terapi, der
udspringer af den klassiske psykologi. Og mens nogle terapeuter
er mere fokuserede pd det kognitive, mens andre er mere
fokuserede pd det adferdsmassige, sd er den grundleggende
tanke, at tanker, folelser og handling heenger sammen. Sa nér vi
@ndrer pa en ting, sa @ndrer vi pd de andre ogsa.

N&r der arbejdes med det kognitive
handler det om at forandre "forkerte"
tanker og erstatte dem med mere
konstruktive, rationelle tanker. Terapien
bruges sdledes til at kortlaegge
uhensigtsmaessige mentale mgnstre og
arbejde med at aendre monstrene udfra en
rationel tilgang.
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Nar der arbejdes med det adferdsmaessige, sa handler det om at
hjelpe klienten ind i situationer, der er uvante med henblik pé at
angsten for dem mindskes.

Pa Selskab For Adferds- og Kognitiv Terapi kan man finde en
liste over kognitive terapeuter. Der er dog kun en af dem, der
specifikt neevner ADHD i sit arbejde.

Sandplay

Sandplay terapi er serligt velegnet til helt sma bern, der enten har
svert ved at sette ord pa deres folelser eller méske slet ikke har
lyst til det.

Helt simpelt, s& har Sandplay terapeuten to smé kasser med sand,
hvor barnet kan lege med nogle ting, som terapeuten har til
radighed. Terapeuten hjelper sa barnet til at fortelle sin historie
gennem opbygningen i kassen med sand.

Over flere gange fortelles historien og terapeuten bruger sine
terapeutiske redskaber til at hjelpe barnet til at forandre pd sin
oplevelse af verden og de problemer, den byder pa.

Laes mere om Sandplay.
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8. Kropsterapi

Kropsterapi dekker over behandlingsformer som Kranio-Sakral
Terapi, Zoneterapi, Rosen Terapi, Body-sds, og mange flere.

De fleste mennesker med diagnosen ADHD er stressede, og
uanset om man betragter kroppen og sindet som en enhed eller
om man ser pa kroppens tilstand som en reaktion pd sin mentale
tilstand, sd kan der for mange vare enormt meget at hente ved at
bruge kropsterapeuter til at finde ro og til at forlese fysiske og
mentale monstre.

Mange bern og voksne med diagnosen ADHD kan ikke huske,
hvornar de sidst slappede helt og fuldsteendigt af - uden en eneste
distraherende tanke eller folelse. Noget af det, som kropsterapien
byder pa, er netop indre ro. Nar et hyperaktivt barn lander i
handerne pa en dygtig kraniosakral terapeut, sa kan barnet falde
helt til ro, og for ferste gang 1 mange ar opleve indre ro. Det er en
vaerdifuld oplevelse, der kan bygges videre pa.

Det samme gelder de voksne, der med fordel kan traene
kropsbevidsthed og indre ro gennem "passiv" traening hos en
kropsterapeut.

Langvarig stress leder for mange til en rakke umiddelbart
usammenhangende symptomer som traethed, manglende overblik

og overskud, vanskeligheder ved at fokusere pa noget ret lang tid
af gangen, og dertil kommer en raekke direkte fysiske symptomer
som forhgjet blodtryk, svimmelhed, indre uro, darlig mave,
manglende energi.

I USA er der mange, der begynder at kigge pa det syndrom, der
hedder Binyretrethed eller Adrenal Fatigue. Binyretrethed
opstar, ndr man har varet stresset lenge, og binyrerne der
producerer adrenalin og stress-hormonet kortisol bliver traette. De
fleste former for kropsterapi kan hjelpe til at styrke og genskabe
balancen i binyrerne.

Kranio-Sakral Terapi

Kranio-Sakral Terapi er en blid kropsterapeutisk retning.
Behandlingen foregar ved at du ligger pa ryggen og terapeuten
sidder for enden af briksen ved dit hoved. Terapeuten holder
omkring dit baghoved og din nakke, og arbejder her med et
fysiologisk faenomen, der hedder den kranio-sakrale puls. Det er
en malbar puls, der kan merkes over hele kroppen og har en
hastighed pa 6 - 12 gange 1 minuttet. Pulsen pumper hjernevaske
(cerebrospinalvaeske) rundt omkring hjerne og rygmarv, mellem
kraniet og korsbenet (sacrum).

Kranio-Sakral terapi er en meget blid og meget dybtgdende
manuel behandlingsform, der pavirker kroppen til selvhelbredelse
bl.a. ved at bringe dig ned i en fantastisk behageligt, afslappet
tilstand af dyb indre ro.

Kranio-Sakral Terapi virker godt til mange bern, fordi det blide
tryk virker beroligende pa dem.

Las mere om Kranio-Sakral Terapi.
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Zoneterapi

Under zoneterapi ligger man ogsa pa en briks, og denne gang
sidder behandleren 1 fodenden. Langt hovedparten af
behandlingen foregdr gennem massage af meget specifikke
punkter under og rundt pa fedderne.

Teorien bag zoneterapi er at kroppens meridianbaner, som ogsa
bruges i akupunktur o.1., ender nede i fedderne, hvor man sd kan
aflese kroppens spendinger. Fodderne er pd en made et
fuldsteendigt kort over hele menneske-kroppen, - og dermed kan
kroppens  spandinger ogsd behandles 1 enderne af
meridianbanerne. Hvis der er emhed i et bestemt omridde af
foden, sd betyder det at der er en del af kroppen, der er spaendt
eller ikke fungerer optimalt. Zoneterapeuten hjelper med sin
massage af disse omrader kroppen til at slappe af og genoprette
kroppens naturlige balance.

Zoneterapi er godt, hvis man vil kunne slappe godt af, samtidig
med at der kommer ro pé tankerne og folelserne. Mange oplever
samme form for ro og afslappede tilstand, som ved Kranio-Sakral
Terapi.

Laes mere om Zoneterapi og find zoneterapeuter i Danmark.

Rosen Terapi

RosenMetoden har ikke noget med roser at gore, men er skabt af
fysioterapeuten Marion Rosen. Rosenterapien er en mild
beroringsform, der bygger pa sammenh@ngen mellem
andedraettet, ubevidste muskelspendinger og de fortreengte
folelser.
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Terapien hjelper kroppen til at opleve sine indre spandinger, som
kan vere fysiske eller mentale, - og dermed til at f& de ubevidste
muskelspaendinger til at vende tilbage til deres normale tilstand.
Dette foregar gennem blide tryk pa spaendte omrader af kroppen,
hvorved mentale spandinger frigives og kan bearbejdes.
Terapeuten hjelper dig med at give slip pa glemte eller fortrengte
folelser og erindringer.

Ved at tillade en folelse at komme til udtryk, kan blokeringen og
dens heemmende indvirkning opleses. Dette friger energi, leder til
afspending og selvindsigt.

Rosenmetoden er s@rdeles effektiv, hvis man har oplevet traumer
tidligere 1 livet og er klar til at legge dem bag sig. Det kan vare
storre traumer eller det kan vare de problemer som alle med
diagnosen ADHD har haft med sig selv, sine foreldre og med
folk omkring sig i barndom og senere.

laes mere om Rosen Metoden.

Body Self Development System / ManuVision

Der er skoler inden for kropsterapien, der arbejder med en bred
vifte af metoder og tilgange. Et par af dem er Body-sds og
ManuVision, der kommer fra samme afset. De er begge
behandlingsformer, der kombinerer massage, ledfrigerelse,
akupressur, zoneterapi og dndedratsterapi.

Béde Body Self Development System og ManuVision er kendt
for at skabe ret fantastiske resultater, fordi de er
helhedsorienterede i deres tilgang. De betragter krop og sind som
en enhed, og bruger derfor tid pd at adressere mentale ting
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samtidig med at der arbejdes pd kroppen. I deres forstdelse
manifesteres mentale spandinger fysisk i kroppen.

Andre kropsterapeutiske retninger

Der er mange andre kropsterapeutiske retninger, herunder Reiki
Healing, akupunktur, gre-akupunktur og andet, der kan vere gode
til bern, unge og voksne med diagnosen ADHD. Dem ma du selv
ud og teste af, hvis du tror at det kunne vere noget for dig.

Det veaesentlige 1 mine gjne er, at der er en hgj grad af faglighed,
og et terapeutisk fokus i behandlingerne. Det er rart at ga til
massage eller fodbehandlinger, og det gor ingen eller meget ringe
forskel i ADHD symptomerne, sa hold fokus pa effekten.

Find din personlige stil i forhold til hvad der skal til. Skal det
veare blidt og roligt eller skal der lidt mere power i?
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9. Mindfulness og
meditation

Der er efterhdnden stor evidens for at meditation kan forandre
hjernen. Jo mere du mediterer, jo bedre bliver du til at styre dine
tanker hen mod mere konstruktive og positive tanker. Dette er
vist med tibetanske munke og med almindelige mennesker.

Det er ogséd vist, at bdde bern, unge og voksne med diagnosen
ADHD der mediterer, far meget bedre styr pa deres tanker,
temperament, generelle humer og sociale relationer. Hvad mere
kan man bede om?

Meditation

Meditation blev i 70'erne og 80'erne set pd som noget hippierne
gjorde, og at indremme at have mediteret var nermest at have
indremmet at man reg pot. Det billede har forandret sig meget. I
2000'erne er meditation blevet en af de mest dokumenterede
discipliner indenfor feltet Positiv Psykologi, der er en
fremadstormende gren af den traditionelle psykologi.

Meditation er blevet mainstream og der undervises i meditation
pa lederkurser i hele verden.

Meditation er ganske enkelt en mental tilstand, hvor man temmer
hovedet for alle sine tanker, enten ved at fokusere pa ingenting,
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pa nogle enkelte sanseindtryk som andedreattet, eller en enkelt
ydre ting som et stearinlys.

Ofte lader man sig 1 starten guide gennem en indre visualisering,
der hjelper en til at temme hovedet for tanker, hvorefter man kan
slappe helt af i en meditativ tilstand.

Meditation er ikke noget man larer pd en dag. Det er noget man
treener sig op til at kunne. Derfor kan man med fordel kebe en
bog om det, kobe en guidet meditation og begynde at trene det
lige sé stille. For nogle er det let og for andre er det sveert, - lige
som alt andet. Dem der har svert ved det, kan méske prove en
anden guidet meditation eller en helt andet meditationsform.

Meditation giver mulighed for at lukke ned for nogle af alle de
tanker, der ofte kerer rundt i hovedet pd mennesker med
diagnosen ADHD.

Her er et par eksempel pd, hvad man kan opnd med unge
mennesker med diagnosen ADHD og meditation, og hvordan
meditation bruges i nogle amerikanske skoler.

Mindfulness Meditation

Mindfulness, er et koncept, der oprindeligt stammer fra
buddhismen og yogafilosofien. Siden 90'erne er Mindfulness
blevet en central del af psykologien til bl.a. handtering og
behandling af stress, - og der er en bred forskning, der viser at
Mindfulness Meditation virker effektivt pa de fleste former for
indre uro.
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Mindfulness Meditation handler om at skabe nerver og fuld
opmarksomhed péa det der er lige nu.

Simon Krohn har skrevet en god artikel om Mindfulness og
nerver, som kan downloades fra hans side om Mindfulness. Han
har ogsd lavet en kort 5-minutters guidet meditation, der er
perfekt til at fa en fornemmelse af hvad Mindfulness er. Den er
gratis og kan findes 1 everste hojre hjerne pd hjemmesiden.

Mindfulness Meditation kan praktiseres ved hjelp af guidede
meditationer, gennem opmarksomhedsevelser og yoga.

Der findes masser af gode beger om meditation og Mindfulness
Meditation, og du kan finde flere af dem pa Alt Om ADHD's

bogliste.
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10. Hjernetraning

Neuropsykiatrien er kommet langt inden for de seneste 20-30 ar.
For 30 &r siden troede man at hjernen i praksis var ferdigudviklet
ved udgangen af det 12. &r, og man vidste ikke at hjernens
potentiale for udvikling er enormt.

I firserne fandt man imidlertidig ud af, at hjernen kan forandre sig
1 ekstremt stor grad - gennem hele livet. Ikke bare kan vi lere nye
ting, vi kan ogsd i stor grad forandre pd vores hjerne. Denne
indsigt 1 hjernen kaldes neuroplasticitet, og navnet er et udtryk for
at hjernen narmest er plastisk i sin opbygning og i miaden den kan
rekonstruere for at klare nye opgaver eller hvis der har varet
problemer tidligere.

Hjernens neuroplasticitet giver lofter om at man kan traene den til
at kunne handtere flere informationer, huske bedre, forandre pa
tanker og fjerne angst. Studier har vist at det er muligt for
mennesker med diagnosen OCD pa 10 uger, i udpraeget grad at fa
styr pd angsten og tvangstankerne, og at samtidige
hjernescanninger viser at hjernen forandres radikalt i samme
periode.

Neaervaer og fokus

Forskningen viser, at der skal narver og fokus til at traene
hjernen. Det er noget som nesten alle kan finde. Nogle finder det
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foran et computerspil, andre med nasen i en bog, nar de laver
mad eller noget helt fjerde.

Det handler derfor om at udnytte disse situationer, hvor du eller
dit barn er engagerede og motiverede, og bruge dem. Og sé
handler det naturligvis om at finde den rette metode til at treene
hjernen.

Mentale ogvelser

Handler det om at huske, sd er begerne Rediscover The Joy of
Learning og Memo et par glimrende eksempler pa, hvordan
hjernen kan tranes.

Handler det om angst og tvangstanker, sé er bogerne Brain Lock
og Train Your Mind, Change Your Brain gode.

Meditation er ogsa en form for hjernetrening, og er ofte en del af
de programmer, der arbejder med hjernetrening, nar de ikke er
computerbaserede.

Jeg har tidligere pd Alt Om ADHD ogsa skrevet hjernetraening
med NLP, og om at temme hjernen for tanker, fa tankerne til at
holde op med at kere rundt, skabe ro i hovedet, fokusere pa det
positive, vaere taknemmelig, og vere i milrammen for at fa lost

problemer.

Working Memory Training

En svensk forsker har skabt et computeriseret treeningsprogram,
der hedder Working Memory Training, og han har vist hvordan
det hjelper p& ADHD symptomerne, nar man far styr pa sin
arbejdshukommelse.
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Programmet CogMed findes endnu kun pa norsk, svensk og
engelsk, sa der er noget at glaede sig til.

Indtil det kommer pd dansk, kan man begynde at treene alle de
forskellige kognitive funktioner gennem brugen af computerspil.

Neaervarstraning

Det kan vare en rigtigt god ide for de fleste med diagnosen
ADHD at trene narver i dagligdagen.

Det kan geres gennem meditation, som er gennem gaet i et andet
kapitel.

Det kan ogsé geres med specifikke narversgvelser. En glimrende
bog om den slags ovelser er forfatter Ernest Holm Svendsens bog
Nerver, som du kan finde pa Alt Om ADHD's bogliste.

Computerspil

Mange forskellige computerspil indeberer et stort behov for at
spilleren treener en rekke specifikke feerdigheder op. I nogle spil
er det finmotorik, hurtighed, pracision, og i andre spil er det
strategisk tenkning, overblik, forstaelse af hvad de andre spillere
har gang 1, hurtig tilgang til arbejdshukommelse, og sd videre.

Det handler mest af alt om at finde en type spil, der kan stimulere
dig og dit barn pa en konstruktiv méde.

Mange foreldre har en bekymring omkring computerspil. Min
erfaring er at computerspil er et fantastisk laeringsverktej. Der
treenes koncentration, narver, tanke-hdnd koordination, sprog,
stavning, arbejdshukommelse og meget mere.
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Jeg vil klart anbefale at spil, der tager udgangspunkt i vold og
krig, kun gives til teenagere fra det 13. ar. Det pavirker
simpelthen berns tenkning virkeligt meget, og for smé bern vil
det give en masse strategier til konfliktlosning, som ingen er
interesserede 1. Teenagere kan i hgjere grad handtere det
konstruktivt og adskille spil og virkelighed.

Skén dine bern og familien for spil som Modern Warfare,
Tekken, Grand Theft Auto, Counter Strike, og giv dem istedet
spil som Fifa Football Manager, Spore, Sims, Civilization, World
of Warcraft, Gran Turismo, LEGO, og lignende spil, der alle har
et element af lering 1 sig.

Se en opdateret liste over anbefalede computerspil til bern, unge
og voksne med diagnosen ADHD.
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11. Biofeedback og
Neurofeedback

Biofeedback og neurofeedback er naert beslegtede idet
biofeedback er den overordnede betegnelse for de metoder, der
bruger feedback fra kroppen til at hjelpe folk til at @ndre pa
nogle ting. I denne sammenhang skelnes der mellem biofeedback
som metoder, der setter enkelte elektroder pa fingre eller
oreflipper for at fa signaler derfra, og neurofeedback hvor man
setter en raekke elektroder direkte pa hovedet for at afkode
signaler fra hjernen.

Biofeedback

Med mélinger typisk fra fingerspids (tommel-/pegefinger) eller pa
oreflippen atkodes bl.a. hjerterytme, puls, hudens fugtighed,
overfladespanding i huden og sikkert mange flere ting. Det giver
en form for stresspavirkningsméling, der vil kunne fortalle noget
om, hvilken indre tilstand man er i.

Den kan ikke fortzlle hvilke folelser man har pd et givent
tidspunkt, men den kan fortelle om du er anspendt, stresset,
angst - eller om du er afslappet, 1 balance og nervarende.

Den maling bruges til flere ting. Der treenes en opmarksomhed pa
ens indre tilstand. Mange med diagnosen ADHD har svert ved at

forklare hvordan de har det. Hér kommer en maling, der ret klart
afspejler, hvordan de har det. S4 kan man tale om tingene udfra
den maling.

Med den ogede fokus pd den indre tilstand og de mange ovelser,
kommer der ogsé en oget evne til at kontrollere den indre tilstand.
Man larer simpelthen sig selv at @ndre de negative tilstande til
positive tilstande, og man larer sig selv at vaere mere nervarende
gennem brugen af denne slags apparater.

Biofeedback apparater kan kebes og kobles til egen computer, sd
det kan treenes i hjemmet. Det giver mulighed for at gere det til et
projekt for alle i familien, der kunne traenge, - inklusiv dem rundt
om personen med diagnosen ADHD.

Neurofeedback

Neurofeedback er en noget mere kompliceret maling af hjernens
aktivitet og dens hjernebelger. Der méiles ikke kun pa et enkelt
sted pa kroppen, men pa mange punkter rundt pa hele hovedet.
Man har en hatte pd, hvor der stikkes elektroder igennem, si
malingerne foretages pa et bestemt sted.

Elektroderne bruges til at male den elektriske aktivitet, der
kommer af at neuronerne i hjernen er aktive. Ud fra hjernerytmen
kan man sé& udtale sig om aktiviteten 1 hjernen - og igen, med
noget storre pracision end med basal biofeedback, trene at styre
den indre tilstand, tankerne og hjernens aktivitet.

I bade biofeedback og neurofeedback bliver man guidet gennem
nogle gvelser, som man "styrer med hjernen", og det er enorm
god trening til bevidst at handtere sine mentale tilstande mere
konstruktivt.
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12.Afslutning

Tak til

Forst og fremmest tak til dig, der har downloadet denne guide.
Din interesse i dette projekt er grunden til at jeg har brugt mange
timer pa at researche og skrive guiden.

Tak til alle de trofaste leesere af Alt Om ADHD, der laser, tager
stilling, kommenterer, sender links videre til venner og bekendte.
Det er pd grund af jer, at Alt Om ADHD er blevet en vasentlig
kilde til viden om ADHD.

Tak til de familier og enkeltpersoner, der har veret igennem min
praksis igennem de sidste ar. Det er gennem jer, at jeg har fundet
motivation og inspiration til at dykke ned i alle de andre mader,
hvorpd I kan fa det bedre. Det har varet skont at arbejde med jer,
here jeres historier, se jeres forandringer i livet, og opleve jer fa
det bedre med jer selv og folk omkring jer.

Tak til min dejlige kone Rikke Fabech Rennau for de skenne
diskussioner om hvad der virker og hvad der ikke virker, - og for
den dybe tillid og kearlighed, der gor det muligt at skabe sa store
forandringer i trygge omgivelser.

Mere fra Alt Om ADHD

Alt Om ADHD er en weblog, hvor jeg skriver om alle mulige
forskellige emner, der vedrerer et liv med diagnosen ADHD og
hvordan man fér det bedre og bedre. Denne guide er blot en lille
del af Alt Om ADHD.

Pid AItOmADHD.dk kan du abonnere gratis pd de artikler, som
jeg sender ud lgbende.

Du kan ogsd f4 det ménedlige nyhedsbrev fra Alt Om ADHD,
hvor der er lidt flere nyheder, links, bager, og andet godt. Der

kommer ogséd opdateringer om kurser, nye guides og andet godt.
Tilmeld dig nyhedsbrevet Alt Om ADHD.

Afsluttende tanker

Husk at uanset om du é&bner dig for at preve nogle nye
muligheder af i1 dit liv nu eller en anden gang, s kan du, din
partner og dit barn fi det bedre.

Det gelder om at opsege mulighederne, f& mest muligt ud af
dem, og sa gé videre til den naste. Der er gode muligheder for at
fa det bedre.

Husk at bevare roen og trek vejret.
S4a kan alt det andet ogsa lade sig gore.
Jeg onsker det allerbedste for dig og din familie.

Anders Rennau
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