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ŘEKLI O KNIZE  
Proč se cítíme špatně,  
když se máme tak dobře

„Ledviny se vyvíjejí. Plíce se vyvíjejí. 
Stejně tak se vyvíjí i mozek, a to způ-
sobem, který souvisí s naším hledáním 
štěstí i s naší náchylností k duševním 

nemocem. V knize Proč se cítíme špatně, když se máme tak dobře 
psychiatr Anders Hansen vysvětluje, že naše mozky se z tohoto 
hlediska vyvíjely pomaleji než náš životní styl. Tento nesoulad 
nám způsobuje mnohé problémy. Tato úžasná kniha je plná 
poznatků, jasných vysvětlení a empatie. Především však přináší 
moudré rady týkající se umění žít.“ 

Robert Sapolsky, profesor biologie  
a neurologie na Stanfordově univerzitě  

a autor bestsellerů podle New York Times

„Skvěle napsaná kniha, která zcela změní váš pohled na štěstí.“

Thomas Erikson, autor mezinárodního  
bestselleru V obklíčení idiotů

„Dílo Anderse Hansena je lékem na naše současné problémy.“

Rangan Chatterjee, lékař a autor mezinárodních  
bestsellerů, zakladatel podcastu Feel Better, Live More
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ŘEKLI O KNIZE

„Kniha Proč se cítíme špatně, když se máme tak dobře fascinují-
cím způsobem zkoumá důvody, proč není naše prastaré neuro-
logické nastavení uzpůsobeno pro fungování v moderním eko-
systému. Podíváme-li se na deprese a úzkosti optikou evoluce, 
můžeme snáze pochopit narůstající pocity zoufalství v dnešní 
společnosti a lépe se s nimi vypořádat. Tato kniha je povinnou 
četbou pro každého, kdo doufá, že porozumí lidskému mozku.“

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

„Hansen popisuje mysl jako produkt evoluce, a ukazuje tím 
neocenitelné nové způsoby, jak pochopit naše nejdůležitější 
duševní vzestupy a pády a jak s nimi žít. Kniha Proč se cítíme 
špatně, když se máme tak dobře jednoduchým a srozumitelným 
jazykem představuje nadějný příslib, který přináší psychiatrie 
opírající se o vědecké poznatky.“

Richard Wrangham, anglický antropolog  
a autor bestsellerů, Harvardova univerzita

„Anders Hansen je vysoce uznávaný vědecký komunikátor, 
který v této knize hledá klíč k naší celkové pohodě prostřed-
nictvím porozumění procesu lidské evoluce. Jedná se o povzbu-
divé a uklidňující poselství, které vysvětluje, že náš mozek je 
uzpůsoben spíše k přežití než k neustálé pohodě.“

Thomas Perlmann, profesor molekulární  
vývojové biologie, Institut Karolinska



ADHD JAKO VÝHODA

14

„Trh je zaplaven knihami o tom, jak dosáhnout dobrého dušev-
ního zdraví. Tyto publikace obvykle přinášejí různé rady od 
meditace a všímavosti až po léčbu pomocí selektivních inhibi-
torů zpětného vychytávání serotoninu (SSRI). Náš mozek však 
není vyvinut pro zajišťování permanentního pocitu pohody, ale 
spíše pro zajištění přežití a reprodukce. Stresové stavy, panické 
poruchy, obsedantně-kompulzivní poruchy, a dokonce i diagnó-
zy ADHD a poruch autistického spektra představují z evoluč-
ního hlediska přínos. Švédský psychiatr Anders Hansen toto 
pochopil a své myšlenky přináší ve své nové geniální a skvěle 
napsané knize s názvem Proč se cítíme špatně, když se máme tak 
dobře. Je to rozhodně povinná četba!“

Hugo Lagercrantz, emeritní profesor,  
Institut Karolinska 
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ŘEKLI O KNIZE

ŘEKLI O KNIZE  
The Mind – Body Method

„Nezbytná příručka, která vás naučí, jak snižovat stres, zklid-
ňovat úzkost a díky které dokážete udržet svůj mozek aktivní.“

Nir Eyal, autor mezinárodně uznávaných  
bestsellerů Hooked a Indistractable

„Vztah mezi myslí a tělem je jednou z nejdůležitějších otázek 
vědy, a doktor Hansen jej vysvětluje jasným, fascinujícím a in-
spirativním způsobem.“

Johann Hari, autor bestsellerů  
Ukradená pozornost a Ztráta spojení 

„Kniha doktora Hansena je především praktickým průvodcem 
k opětovnému nalezení klidu ve světě, který se zdá být stále 
chaotičtější.“ 

Russell Kennedy, lékař, neurovědec  
a autor knihy The Anxiety Prescription
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PŘEDMLUVA

ADHD není vymyšlená diagnóza. Pokud si z této knihy máte 
něco odnést, pak by to měla být tato informace. Porucha pozor-
nosti s hyperaktivitou (ADHD) je soubor vrozených osobnost-
ních rysů, které lidem z historického hlediska možná poskytly 
výhody, jež jim zajistily přežití. Tyto rysy pravděpodobně sehrá-
ly významnou roli v tom, že lidé opustili Afriku a kolonizovali 
celý svět. ADHD nám však nepřinášelo výhody jen v minulosti; 
významné benefity může přinášet i dnes.

V této knize vám ukážu, že na ADHD můžeme nahlížet jako 
na jedinečnou sadu nástrojů, které jsou člověku prospěšné, po-
kud bude vědět, jak je používat. Neznamená to však, že bych 
chtěl zlehčovat výzvy s ADHD spojené; rozhodně je nelze ig-
norovat. Bylo by naivní si myslet, že mít ADHD je procházka 
růžovým sadem. 

Mým úkolem jakožto psychiatra je pomáhat lidem s pro-
blémy, jež souvisí s různými psychiatrickými stavy. Proč tedy 
považuji za důležité diskutovat o výhodách ADHD? Proto, že 
v prvních 15–20 letech života se člověk neuvěřitelně formu-
je, zvláště pokud jde o vnímání sebe sama. ADHD do nároků 
moderní společnosti příliš nezapadá, zejména co se školního 
prostředí týče. Ti, kteří si ve srovnání s vrstevníky vedou hůře, 
se často cítí hloupí a bezcenní. Během své praxe jsem viděl 
mnoho příkladů toho, jaký dopad má nízké sebevědomí na celý 
život mých pacientů – a chci to změnit.
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Je zapotřebí tvrdé práce, aby se člověk naučil využívat výhod, 
které ADHD nabízí. Prvním krokem je znalost: naučit se, co 
ADHD skutečně je a jak lze aktivně pracovat na jeho pozitivním 
využití. Přesně tím se budeme v této knize zabývat. V žádném 
případě se nejedná o učebnici, která by zahrnovala všechny 
myslitelné aspekty ADHD. Taková kniha by musela mít tisí-
ce stran. Jde o populárně naučnou knihu, která se zaměřuje 
pouze na jeden aspekt nejdiskutovanější poruchy naší doby 
a ukazuje, že může skutečně sloužit jako výhoda – pokud tedy 
víte, jak ji využít.

� Anders Hansen
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1 .  K APITOL A 

DVĚ STRANY  
TÉŽE MINCE

Takže co to vlastně je ADHD? Je to nemoc? Porucha? Super-
schopnost? Nebo snad problém, který si vymyslely farmaceu-
tické firmy, aby prodaly více léků?

Zadáme-li „ADHD“ do Googlu, dostaneme více než miliardu 
výsledků. Zdá se, že každý příspěvek přináší jiný názor na tuto 
nejdiskutovanější a také nejkontroverznější lékařskou diagnó-
zu naší doby. Každý rok je ADHD diagnostikováno milionům 
lidí – a přitom před třemi desítkami let tato diagnóza ani ne-
existovala. Jinými slovy, budete-li si chtít přečíst na internetu 
všechno o ADHD, budete patrně zahlcení a zmatení. Já doufám, 
že se mi podaří danou problematiku trochu osvětlit.

Začněme tedy od začátku. Aby mohlo být někomu diagnosti-
kováno ADHD, musí se potýkat s problémy ve třech oblastech, 
kterými jsou koncentrace, hyperaktivita a impulzivita. Mezi 
nevýhody ADHD patří například obtíže s:

•	 udržením koncentrace
•	 dokončováním úkolů
•	 dodržováním pokynů
•	 nasloucháním ostatním
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•	 organizováním a plánováním
•	 sezením v klidu; jedinci často poklepávají nohou  

nebo si s něčím pohrávají – motorická aktivita
•	 čekáním 
•	 trpělivostí
•	 schopností zůstat v klidu; místo toho jsou neklidní  

a neustále „fungují“, jako motor, který je stále v chodu
•	 pocitem nedostatečné stimulace

Máte pocit, že tento popis přesně vystihuje někoho ve vašem 
okolí? Pokud ano, není to nikterak neobvyklé. Tyto rysy se do 
určité míry objevují u všech, všichni zaujímáme místo na škále 
ADHD. U některých z nás se projevuje velké množství těchto 
rysů, a proto se na zmíněné škále nacházíme výše, například 
já. Jiní jich mají minimum a budou na škále níže. Malé procento 
lidí pak má natolik výrazné rysy – a co je důležitější, zažívají 
kvůli nim významné obtíže –, že jim lze oprávněně diagnosti-
kovat ADHD a přistoupit k léčbě.

Projděte si znovu výše uvedený seznam. Jak vidíte, položky 
na něm uvedené představují určitou výzvu. Aby se ovšem dalo 
vůbec uvažovat o psychiatrické diagnóze, musí uvedené přízna-
ky způsobovat problémy. To však v žádném případě nezname-
ná, že ADHD působí pouze problémy. Ve skutečnosti existuje 
také seznam pozitivních rysů, o nichž se příliš často nemluví. 
K výhodám ADHD patří například:

•	 podnikavost
•	 cílevědomost – lidé s ADHD se nebojí pouštět do nových 

věcí
•	 energičnost – tito lidé se vyznačují téměř nevyčerpatelnou 

energií
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•	 kreativita a výborná schopnost přemýšlet nekonvenčně
•	 nebojácnost a ochota uvádět do života nové myšlenky
•	 zvědavost
•	 flexibilita
•	 schopnost maximální koncentrace na jeden úkol  

(tzv. hyperfokus)
•	 vytrvalost – lidé s ADHD se snadno nevzdávají, opakovaně 

se pokoušejí uspět
•	 intuice
•	 dobrá schopnost laterálního myšlení – tedy schopnost  

pohlížet na věci z nových úhlů
•	 schopnost snadno překonávat neúspěch – jedinci s ADHD 

se nebabrají ve svých chybách

Tato kniha se zaměřuje na pozitivní rysy – tedy na výhody. Proč 
je ale taková kniha vůbec potřeba? Nebylo toho už o ADHD 
napsáno dost? Myslím si, že čím více zdůrazňujeme problémy 
a zapomínáme na pozitivní stránky, tím větší existuje riziko, že 
budeme lidem s ADHD vytvářet problémy nové. Novými pro-
blémy myslím nízké sebevědomí a pocit, že vám mnoho dveří 
v životě zůstává zavřených; že existují věci, které nemůžete  
dělat. 

Domnívám se, že zdůrazněním výhod můžeme dosáhnout 
opačného výsledku: zlepšení sebevědomí a pocitu, že mnoho 
dveří se otevírá. Protože mít ADHD znamená být vybaven od-
lišnou – a jedinečnou – sadou nástrojů, kterou se musíte naučit 
používat. 

Zároveň chci zdůraznit, že uvedený seznam pozitivních 
rysů představuje jen jakési hrubé zobecnění a ne každý člověk 
s ADHD disponuje úplně všemi – stejně jako ne každý se musí 


