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Hans-Ake Hansen (1940-2011)
Vanja Hansen a Bjorn Hansen

,Stdle astéji se setkdvdme s lidmi,
kteri maji urcity hendikep, a presto projevuji
v urcitych oblastech obrovské nadant.”

Antonio Damasio






O AUTOROVI

Doktor Anders Hansen je
$védsky psychiatr, fe¢nik
a autor mezindrodné uznava-
nych bestselleri i televizniho
seridlu o lidském mozku. Kni-
hy doktora Hansena se pro-
dévaji v milionech vytiskd po
celém svété a pravidelné ob-
sazuji ptedni pricky zebrickl
bestsellert. Je drzitelem oce-
néni Kniha roku Big Health
Award 2017 a 2019 a $védské
ceny Mensa 2018.

Doktor Hansen je také autorem knih The Happiness Cure (¢esky

vydalo nakladatelstvi Grada pod n&zvem Pro¢ se citime Spatné,
kdyz se mame tak dobre), The Attention Fix a The Mind-Body

Method.

1



ADHD JAKO VYHODA

5 REKLI O KNIZE
Proc

se citime Proc se citime spatne,
peune kdyZ se mame tak dobre

,Ledviny se vyvijeji. Plice se vyvijeji.

Stejné tak se vyviji i mozek, a to zpu-

sobem, ktery souvisi s na$im hledanim

$tésti i s nasi nachylnosti k dusevnim
nemocem. V knize Pro¢ se citime Spatné, kdyZ se mdme tak dobie
psychiatr Anders Hansen vysvétluje, Ze nase mozky se z tohoto
hlediska vyvijely pomaleji neZ nas zivotni styl. Tento nesoulad
nam zpusobuje mnohé problémy. Tato Gizasna kniha je plna
poznatkd, jasnych vysvétleni a empatie. Predev$im v$ak ptinasi
moudré rady tykajici se uméni zit.

Robert Sapolsky, profesor biologie
a neurologie na Stanfordové univerzité
a autor bestsellerti podle New York Times

»Skvéle napsand kniha, kterd zcela zméni vas pohled na Stésti.”

Thomas Erikson, autor mezinarodniho
bestselleru V obklicent idiotii

,Dilo Anderse Hansena je lékem na na$e sou¢asné problémy."

Rangan Chatterjee, 1ékat a autor mezinarodnich
bestsellerti, zakladatel podcastu Feel Better, Live More
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REKLI O KNIZE

.Kniha Pro¢ se citime $patné, kdyZ se mdme tak dobie fascinuji-
cim zptisobem zkoumad dtivody, pro¢ neni nas$e prastaré neuro-
logické nastaveni uzptisobeno pro fungovani v modernim eko-
systému. Podivdme-li se na deprese a tizkosti optikou evoluce,
miiZeme snaze pochopit nardstajici pocity zoufalstvi v dnesni
spole¢nosti a 1épe se s nimi vypotadat. Tato kniha je povinnou
¢etbou pro kazdého, kdo doufs, Ze porozumfi lidskému mozku.*

Anna Lembke, autorka New York Times bestselleru
Dopamin: Jak prezit blahobyt a neubavit se k smrti

»Hansen popisuje mysl jako produkt evoluce, a ukazuje tim
dusevni vzestupy a pady a jak s nimi zit. Kniha Pro¢ se citime
Spatné, kdyz se mame tak dobie jednoduchym a srozumitelnym
jazykem predstavuje nadéjny ptislib, ktery ptinasi psychiatrie
opirajici se o védecké poznatky.*

Richard Wrangham, anglicky antropolog
a autor bestsellertl, Harvardova univerzita

»2Anders Hansen je vysoce uznavany védecky komunikator,
ktery v této knize hleda Kkli¢ k nasi celkové pohodé prostied-
nictvim porozumeéni procesu lidské evoluce. Jedna se o povzbu-
divé a uklidnujici poselstvi, které vysvétluje, Ze nas mozek je
uzpusoben spise k pireziti nez k neustalé pohodé.”

Thomas Perlmann, profesor molekularni
vyvojové biologie, Institut Karolinska
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»Lth je zaplaven knihami o tom, jak dosdhnout dobrého dusev-
niho zdravi. Tyto publikace obvykle pfinaSeji rizné rady od
meditace a v§imavosti aZ po 1é¢bu pomoci selektivnich inhibi-
tort zpétného vychytavani serotoninu (SSRI). Na§ mozek viak
neni vyvinut pro zaji$tovani permanentniho pocitu pohody;, ale
spiSe pro zajisténi preziti a reprodukce. Stresové stavy, panické
poruchy, obsedantné-kompulzivni poruchy, a dokonce i diagno-
zy ADHD a poruch autistického spektra ptedstavuji z evolu¢-
niho hlediska pi¥inos. Svédsky psychiatr Anders Hansen toto
pochopil a své myslenky prinasi ve své nové genialni a skvéle
napsané knize s ndzvem Proc se citime Spatné, kdyZ se mdme tak
dobre. Je to rozhodné povinna ¢etba!*

Hugo Lagercrantz, emeritni profesor,
Institut Karolinska

14



REKLI O KNIZE

REKLI O KNIZE
The Mind - Body Method

»Nezbytna ptirucka, ktera vas naudi, jak sniZovat stres, zklid-
tiovat uzkost a diky které dokazete udrzet sviij mozek aktivni.”

Nir Eyal, autor mezindrodné uznavanych
bestsellerti Hooked a Indistractable

védy, a doktor Hansen jej vysvétluje jasnym, fascinujicim a in-
spirativnim zptisobem."

Johann Hari, autor bestsellertl

Ukradend pozornost a Ztrdta spojent

.Kniha doktora Hansena je ptedevsim praktickym privodcem

k opétovnému nalezeni klidu ve svété, ktery se zda byt stale
chaoticteéjsi.”

Russell Kennedy, 1ékaft, neurovédec

a autor knihy The Anxiety Prescription
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PREDMLUVA

ADHD neni vymys$lena diagnéza. Pokud si z této knihy mate
néco odnést, pak by to méla byt tato informace. Porucha pozor-
nosti s hyperaktivitou (ADHD) je soubor vrozenych osobnost-
nich rysq, které lidem z historického hlediska moZnd poskytly
vyhody, jez jim zajistily pteZiti. Tyto rysy pravdépodobné sehra-
ly vyznamnou roli v tom, Ze lidé opustili Afriku a kolonizovali
cely svét. ADHD nam v8$ak nepfinaselo vyhody jen v minulosti;
vyznamné benefity mtiZe ptinaset i dnes.

V této knize vdm ukazu, Ze na ADHD mtizeme nahliZet jako
na jedineé¢nou sadu nastrojt, které jsou ¢lovéku prospésné, po-
kud bude védét, jak je pouzivat. Neznamena to v$ak, Ze bych
chtél zleh¢ovat vyzvy s ADHD spojené; rozhodné je nelze ig-
norovat. Bylo by naivni si myslet, Ze mit ADHD je prochéazka
razovym sadem.

Mym ukolem jakoZto psychiatra je pomdahat lidem s pro-
blémy, jeZ souvisi s riznymi psychiatrickymi stavy. Pro¢ tedy
povazuji za dalezité diskutovat o vyhodach ADHD? Proto, Ze
v prvnich 15-20 letech Zivota se ¢lovék neuvétitelné formu-
je, zvlasté pokud jde o vhiméani sebe sama. ADHD do naroku
moderni spole¢nosti ptili§ nezapada, zejména co se $kolnftho
prostiedi tyce. Ti, kteti si ve srovnani s vrstevniky vedou hute,
se Casto citi hloupi a bezcenni. Béhem své praxe jsem vidél
mnoho piikladti toho, jaky dopad mé nizké sebevédomi na cely
zivot mych pacientt - a chci to zménit.
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Je zapotiebi tvrdé prace, aby se ¢lovék naudil vyuzivat vyhod,
které ADHD nabizi. Prvnim krokem je znalost: naucit se, co
ADHD skutecneé je a jak l1ze aktivné pracovat na jeho pozitivnhim
vyuziti. Pfesné tim se budeme v této knize zabyvat. V Zadném
pripadé se nejednd o ucéebnici, kterd by zahrnovala v§echny
myslitelné aspekty ADHD. Takova kniha by musela mit tisi-
ce stran. Jde o popularné nau¢nou knihu, ktera se zaméiuje
pouze na jeden aspekt nejdiskutovanéjsi poruchy nasi doby
a ukazuje, Ze mtze skuteéné slouzit jako vyhoda - pokud tedy
vite, jak ji vyuZit.

Anders Hansen
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1. KAPITOLA

DVE STRANY
TEZE MINCE

TakZe co to vlastné je ADHD? Je to nemoc? Porucha? Super-
schopnost? Nebo snad problém, ktery si vymyslely farmaceu-
tické firmy, aby prodaly vice 1ék?

Zadame-li ,ADHD" do Googlu, dostaneme vice nez miliardu
vysledkt. Zd4 se, Ze kazdy ptrispévek prinasi jiny ndzor na tuto
zu nasi doby. Kazdy rok je ADHD diagnostikovdno miliontim
lidi - a pfitom pted tfemi desitkami let tato diagnéza ani ne-
existovala. Jinymi slovy, budete-li si chtit pte¢ist na internetu
v8echno o ADHD, budete patrné zahlceni a zmateni. J4 doufam,
Ze se mi podati danou problematiku trochu osvétlit.

Zacnéme tedy od zacatku. Aby mohlo byt nékomu diagnosti-
kovano ADHD, musi se potykat s problémy ve tfech oblastech,
kterymi jsou koncentrace, hyperaktivita a impulzivita. Mezi
nevyhody ADHD patti naptiklad obtize s:

« udrZenim koncentrace
« dokonc¢ovanim kol

+ dodrzovanim pokynt

+ mnaslouchanim ostatnim

19
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+ organizovanim a planovanim
+ sezenim v klidu; jedinci ¢asto poklepavaji nohou
nebo si s né¢im pohravaji - motoricka aktivita
+ ¢ekdnim
* trpélivosti
+ schopnosti ztistat v klidu; misto toho jsou neklidni
a neustéle ,funguji®, jako motor, ktery je stale v chodu
+ pocitem nedostateéné stimulace

Mate pocit, Ze tento popis ptesné vystihuje nékoho ve vasem
okoli? Pokud ano, neni to nikterak neobvyklé. Tyto rysy se do
urcité miry objevuji u v8ech, vSichni zaujimame misto na $kdle
ADHD. U nékterych z nés se projevuje velké mnoZstvi téchto
ryst, a proto se na zminéné $kale nachazime vyse, napiiklad
ja. Jini jich majif minimum a budou na $kale niZe. Malé procento
kviili nim vyznamné obtiZe -, Ze jim 1ze opravnéné diagnosti-
kovat ADHD a pristoupit k lé¢bé.

Projdéte si znovu vy$e uvedeny seznam. Jak vidite, polozky
na ném uvedené predstavuji urc¢itou vyzvu. Aby se ovSem dalo
viibec uvazovat o psychiatrické diagnéze, musi uvedené piizna-
ky zptisobovat problémy. To v8ak v Zadném ptipadé nezname-
n4, ze ADHD ptisobi pouze problémy. Ve skute¢nosti existuje
také seznam pozitivnich rysi, o nichZ se ptili§ ¢asto nemluvi.
K vyhoddm ADHD patii napiiklad:

+ podnikavost

+ cilevédomost - lidé s ADHD se neboji poustét do novych
véct

+ energicnost - tito lidé se vyznacuji téméi nevycerpatelnou
energii

20
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+ kreativita a vyborna schopnost ptemyslet nekonvenéné

+ nebojacnost a ochota uvadét do zivota nové myslenky

+ zvédavost

« flexibilita

+ schopnost maximéalni koncentrace na jeden tkol
(tzv. hyperfokus)

+ vytrvalost - lidé s ADHD se snadno nevzdavaji, opakované
se pokouseji uspét

* intuice

+ dobra schopnost laterdlniho mysleni - tedy schopnost
pohlizet na véci z novych uhlt

+ schopnost snadno piekonavat netspéch - jedinci s ADHD
se nebabraji ve svych chybach

Tato kniha se zamétuje na pozitivni rysy - tedy na vyhody. Pro¢
je ale takovéa kniha viibec potieba? Nebylo toho uz o ADHD
napsano dost? Myslim si, Ze ¢im vice zdraziujeme problémy
a zapomindme na pozitivni stranky, tim vétsi existuje riziko, ze
budeme lidem s ADHD vytvéaret problémy nové. Novymi pro-
blémy myslim nizké sebevédomi a pocit, Ze vdm mnoho dveii
v Zivoté zlistava zavienych; Ze existuji véci, které nemtizete
délat.

Domnivam se, Ze zdiraznénim vyhod mtizeme dosahnout
opatného vysledku: zlepSeni sebevédomi a pocitu, Ze mnoho
dveti se otevira. Protoze mit ADHD znamend byt vybaven od-
lisnou - a jedine¢nou - sadou nastrojt, kterou se musite naudit
pouZivat.

Zaroven chci zdiraznit, Ze uvedeny seznam pozitivnich
ryst predstavuje jen jakési hrubé zobecnéni a ne kazdy ¢lovék
s ADHD disponuje tiplné vSemi - stejné jako ne kazdy se musi
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