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En bok for brakstakarna

Det hir dr en bok fér minniskorna som aldrig far reda pa
hur filmen slutar. Vi som har oindligt med spring i benen
och kan pabérja allt utan att ndgonsin avsluta nigot. De oan-
svariga som glommer att betala rikningar och alltid kommer
sent. Och som ir sa allergiska mot trikiga minniskor att vi
ibland rakar ga ivig mitt i en diskussion eftersom vi hittat
nagot roligare att gora.

Vi som stundtals lyckas hyperfokusera och dirfor ir
vakna till klockan tre pa natten, dé vi plotsligt inser att vi
har kort innu ett Youtube-maraton nir vi bara skulle kolla
mejlen och sedan ligga oss. Visom litt blir mittpunkten nir
vi triffar andra, for att sedan vakna utmattade dagen efter
med en social baksmilla och kinslan av att aldrig mer vilja
triffa en annan minniska.

Boken ir en guide fér minniskor som behéver rutiner
mer 4n nagonting annat i livet, men som far psykbryt av
saker som schema och planering. Vi som far mental kramp
av for linga koer och hellre stiller ifrin oss matkassen och
gir hem tomhinta. Och som alltid méste hitta virt eget sitt
att gora saker pa.

Smakprov fran boken Joakims 6verlevnadsguide till adhd, S
utgiven pa egetforlag.se



Yoga och meditation

Sedan finns de dir tipsen som kanske 4r bra, som jag egent-
ligen inte vill prova. Som yoga. Men eftersom jag anar att
det finns nigot vettigt dir ligger jag med tipset frin en vin.
Kanske funkar det for dig.

”Jag har upptackt att regelbunden yoga
och meditation hjélper mig mer &n nagot
annat. Tankarna som rusar kors och tvars i
hjarnan saktar ner. Ibland kan jag pa bara tio
minuter f& dem att tystna helt eftersom jag
blir koncentrerad pa rérelserna, balansen,
andningen och hur det kdnns i kroppen. Da
finns det inte utrymme fér ndgot annat.

Yoga ar kradvande och upptar hela mitt
fokus. Samtidigt &r jag lugn, far motion och
mar béattre i kroppen. Kénslan haller ocksa
ofta i sig ett bra tag efterat.

Jag tror att de flesta som har adhd borde
testa daglig yoga under nagra veckor. D3
menar jag inte att bara testa ett pass eller
tva eftersom effekterna brukar ta langre tid.
Jag ar 6vertygad om att det tranar oss i att
lugna vara dveraktiva hjarnor.”

/ Tankar fran en adhd:are
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Sag kanske, inte ja

Ja! Det iir vil klart att jag vill vara med. Bra idé. Vi kir
direkt. S3 brukade jag svara. Sedan kom sjukskrivningarna,
i plural, eftersom jag behévde mingder av dem f6r att borja
lira mig av mina misstag.

Nigon gang frigade en terapeut om jag verkligen behovde
tacka ja till allt och alla. Forst tyckte jag det var en 16jlig
friga, men den stannade kvar i mig.

Under de foljande minaderna blev kanske det magiska,
riddande ordet. Jag tycker fortfarande att ALLA nya idéer
och projekt jag diskuterar med andra ir de bista ndgonsin.
Diremot dr mitt svar inte lingre ett sjilvklart ja. Nu forsoker
jag istillet siga saker som: Det dir later intressant. Lt mig
fundera pa saken innan jag bestimmer mig.

Unik, som alla andra

Det som lugnar ner mig behéver inte fungera fér dig. Som
tjugodring brukade jag till exempel dricka ett enormt glas
kaffe med varm mjolk innan jag skulle sova, nigot andra
siger ger dem motsatt effekt.

Mainga minniskor verkar ha en syssla eller hobby dir det
kinns som om tiden bara flyger i vig. Saker som fir dem
att njuta och slappna av. Har du nagot sddant? Nir kan du

gora det igen?
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Grejerna du ager

Ha alltid med dig en ryggsick eller handviska med alla vik-
tiga saker. D4 minskar du risken att tappa bort nagot. I min
ryggsick finns alltid medicin, éronproppar, planbok, nigra
pennor, anteckningsblock, nycklar och tva par hérlurar —
eftersom vi vet vad som hinde nir mitt enda par gick sonder
den dir vinternatten. Vad finns i din viska?

Ju firre saker du idger, desto littare dr det att hélla ord-
ning pd dem. Nir jag levde som mest spartanskt fick jag
plats med alla dgodelar i en vandringsryggsick. Det ir inget
jag strivar efter lingre, men det visade mig hur 3 saker jag
egentligen behover.

Enligt samma logik sparar du fler saker i ett stort férrad
in i et litet. Friga dig sjilv hur sma — och f3 — férrad du
egentligen behover for dina viktigaste saker.

Har du f6rrad med lddor du inte lingre vet vad de inne-
haller? Ta hjilp av en vin for att rensa ut bland dem. G4
i forvig igenom vilka typer av saker du vill ha kvar, som
exempelvis foton eller allt som kan antas ha ett personligt
virde. Ta sedan en ling promenad medan vinnen sorterar
forrddet i tvd hogar. En for det som ir viktigt och en for alle
som ska kastas eller skinkas bort. Om du absolut m3ste det
sd gd igenom hdgarna tillsammans med vinnen en sista ging
innan du bestimmer dig.
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Jag anvinder firgkodning eller annorlunda ménster dven
utanfor kalendern. Mobilfodralet ir rétt och datorfodralet
fyllt av grona monster. Det gor att jag snabbt hittar mina
saker, vilket blir en forenkling da jag slipper leta si linge.
Nycklarna till kontoret har en firg medan nycklarna hem
har en annan. Och om du skaffar en kraftigt rod eller gul
bil sticker den ut pa vilken parkering som helst.

Skaffa dubbletter

Forst ber jag dig att stida upp bland dina saker, sedan ir
det dags att skaffa dubbletter? Jag vet att det later konstigt.
Syftet 4r faktiskt att minimera problem. Om du har en tand-
borste hemma och en i sommarstugan behéver du inte lingre
komma ihag att packa den. Andra saker som ar bra att skaffa
dubbletter av dr laddare till datorn och mobilen, medici-
ner, vitaminer, tandborste, deodorant, linsvitska, glasgon,
smink och underklider.

Givetvis finns det fler platser 4n bara sommarstugan dir
du kan lagra dubbletter. Kanske har du en pojkvin, flickvin
eller sirbo dir du brukar évernatta? Vad behover du ha dir
for att gora livet smidigare? Om du reser ofta kan du ha en
firdigpackad necessir i resviskan.
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Tank pa den sociala baksmallan

Jag brukar siga att jag lider av social baksmilla. Det innebir
att det sociala batteriet har tagit slut — pa grund av att jag
har umgatts med andra minniskor — och behdver laddas
om. Men det inser jag inte nir jag ir drinerad. D4 vill jag
aldrig mer triffa en annan minniska. Om det ir rikeigt illa
bérjar jag tdmma kalendern pé nistan allt som ir pd ging.

Lésningen ir saklart att vara mer balanserad. Om du 4r
likadan som jag, férsék planera for det oundvikliga. Om
du vet att du ska gora ndgonting som tar energi — oavsett
om det ir roligt eller jobbigt — lit dagen efterdt vara tom pd
moten och sociala krav. Tink pé dig sjilv och respektera
vilodagarna.

”Om jag ska ivadg pa fest eller vara uppe
sent, da ser jag till att inte ha nagra tider
att passa eller saker att géra dagen efter.

Trots att jag inte dricker blir jag &nda
vansinnigt bakfull av alla intryck. Kanske
blir jag till och med mer bakfull nu, sedan
jag slutade dricka. Nar jag ar nykter finns
detingaintryck jag kommer undan och inga
ljud jag inte lyssnar pa.

S3 ldnge sémnen funkar &r det lattare att
traffa andra, men ibland kan jag vara slut-
kord efter att bara ha &tit lunch med nagon.”

/ Tankar fran en adhd:are
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Intryckssanera livet pa stan

For vissa dr det en stor utmaning att réra sig ute bland minn-
iskor eftersom de 4r oforutsigbara. De gor det svdrt att veta
vad som kommer att hinda. For att minska det jobbiga kom-
mer hir ett ging tips jag sjilv anvinder eller har haft nytta
av tidigare.

En sjukskoterska jag pratade med nimnde ordet intrycks-
sanera, vilket jag gillar. Att inte l4ta ditt liv skridpas ner av
onddiga kinslor, intryck, saker eller annat. Att fundera kring
vad du tar emot frin omvirlden och dig sjilv, och sedan
jobba for att minimera intrycken.

Anvind solglasdgon eller en keps for att skirma av dig.
Du kan fi samma effekt av att dra upp luvan pa huvtréjan
eller jackan. Att lyssna pd musik i horlurar dr ocksa ett bra
sitt att filtrera intrycken utifran. Jag vet inte om det giller
for fler personer, men jag kdnner mig tryggare nir jag har
hinderna i fickorna eller i ett par vantar — om det ir vinter.

Planera din promenad. Anvind parker och mindre trafike-

rade vigar. Du behover inte ta den kortaste vigen dit du ska.
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Kop ett bokpaket med 40 backer och stéll i fikarummet pa
jobbet. Du far med ett hafte som ger tips pa hur du anvander
bockerna sa att kunskapen sétter sig. Las mer pa egetforlag.se
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