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NAPSALI O ADHD JE SUPER

»Legracnii soucitny privodce k tomu, jak v Zivoté valet s ADHD mozkem.
Je nacpana humorem i skute¢nymi vhledy - jedna z téch vzacnych svépo-
mocnych pfirucek, které s radosti doctete az do konce.”

»ADHD je super je neGnavné optimisticka, nesmirné ctiva knizka nacpana
moudrosti. Jasné pfiznava realitu této poruchy a vyzvy, které jsou s ni spo-
jené - déla to vsak zplsobem, ktery je prakticky, trefny a asto humorny.
Obsahuje priklady ze skute¢ného Zivota, na dlikazech zaloZené |écebné
metody, meditaci, Fadu ,life hackl* a sebesoucitu; silné zaplsobi na viechny,
kdo zaZivaji ADHD u sebe nebo u rodinnych pfislusnikd.”

»Jen maloktera kniha prijima prozitky ¢lovéka s ADHD tak jako ADHD je super.
Toto prociténé vypravéni z prvni ruky o tom, jaké to je Zit s ADHD (a s part-
nerem nebo ditétem s ADHD), vyvraci Siroce zazité myty a poskytuje na
dikazech zaloZené informace o ADHD s upfimnosti, soucitem a humorem
(spoustou humoru). Je plna anekdot, se kterymi se ztotoznite, i zabavné
grafiky, a jisté si tak udrzi pozornost lidi s ADHD. DileZité je, Ze tato kniha
prinasi nadéji, protoZe navrhuje dovednosti a strategie potfebné k tomu,
abyste vas§ ADHD mozek prijali a mohli s ADHD 7zit a vzkvétat.“

»Legracni, chytré a mdzete se s tim ztotoznit! Penn nas provadi vlastnimi
zazitky s ADHD a pomaha &tenarim, aby védéli, Ze je nékdo vidi, podporuje
a oslavuje. Nezbytné ¢teni pro kazdého s ADHD a pro ty, ktefi je miluji.*
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Nasi dcefi Lole: Tvoje pracovni etika a oddanost
vSemu, k Cemu pristupujes, nas inspiruje.
Kazdym dnem se snaZime byt vic jako ty.

Nasemu synovi Pennovi Charlesovi: Tv(ij mozek
se podoba mozku tvého otce vic nez mozek
kohokoli, koho zname. Nemlzeme se dockat,
az uvidime ty skvélé véci, které vytvori.
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si tak pred dvaceti lety jsem se svym pFitelem doktorem

Johnem Rateym vydal knihu Driven to Distraction. KdyzZ jsem

ji psal, mél jsem v Gmyslu nabidnout spole¢nost a nadé&ji tém
miliondm lidi, ktefi, tak jako ja, ziji s ADHD a experti je bombardovali
vyhradné Spatnymi zpravami. Penn Holderness (z internetové Holder-
nessovic rodiny, tedy ,,The Holderness Family®) ziskal diagnozu kratce
predtim, nez Driven to Distraction vysla, a jeden kamarad, ktery to mys-
lel dobfe, mu dal jeden jeji vytisk. Nedavno se mi pfiznal, ze ta kniha
par mésicl leZela v kufru jeho auta a potom, jak uz je u ADHD klasické,
o ni na dalsi dvé dekady ztratil pfehled. A ted napsal svoji vlastni knihu
o ADHD.

Pokud jste to nepoznali z nazvu, ADHD je super neni Zadné po-
chmurné syckovani. Penn a jeho zena Kim ¢tenare ve svété ADHD vitaji
takovym zplsobem, ktery je opravdu, inu, vitajici. Jsou to experti toho
nejlepsiho druhu. Oni ADHD nestudovali, oni ho proZili. Znaji tuto poru-
chu skrznaskrz. Napsali tuto knihu diky své vasnivé touze po tom, aby
zbytek svéta pochopil, co ADHD je a co neni.

Penn a Kim zacinaji s jednim z nejlepSich stru¢nych shrnuti této
poruchy, které se velmi casto Spatné chape, co jsem kdy Cetl (a Ze jsem
jich Cetl stovky), a potom vas vezmou za ruku a provedou vas Zivotem
s ADHD krizem krazem - se vSemi klady i zapory.

Holdernessovi evidentné sdileji nutkani, které mam i ja: informo-
vat miliony déti a dospélych, ktefi stradaji, ktefi by mohli vzkvétat, ale
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misto toho kolisaji, ktefi by mohli zacinat nové véci nebo dodat energii
tém starym, ale misto toho se citi sklicené&, deprimované a porazené ve
svété, ktery je nikdy ,nechépal®. Jsou to lidé, ktefi dokdzou vymyslet
néco, co jesté nikdo nevymyslel, ktefi dokazou najit cestu ze zdanlivych
pasti slepych ulicek, ktefi dokazou prinaset radost, elan a smich i tém
nejvice deprimovanym a ktefi maji nejlepsi $anci, ze pfijdou s prekvapu-
jicimi mySlenkami, jez ndm pomohou zachranit se pred sebou samymi.
Tihle lidé jste vy.

Nez vSak mlzeme odemknout nas potencial, musime vyhodit do
povétri ty nesnesitelné myty o ADHD, které nas drzi zpatky, a odhalit
realitu Zivota s ADHD. A to je pfesné to, co Penn a Kim v této knizce
udélali. Je to knizka zvédava, zanicena a zdbavna, ale ne pfezirava. Umim
si predstavit, jak si ¢lovék s ADHD, jenz nenavidi svij Zivot, tuto knihu
precte a vyjde na druhé strané ven nové vyzbrojeny chapanim, odpus-
ténim a nadéji.

To, jak o ADHD mluvime, tvaruje to, jak ho chapeme. Penn peclivé
kraci po hranici mezi sympatizovanim a fandénim. Po stejné hranici jsem
se snazil béhem své kariéry kracet i ja, a to véetné mé stalé mise zbavit
se toho odporného, ponizujiciho a nepfesného terminu, se kterym jsme
si museli poslednich asi tak tficet let vystacit. Termin ADHD, ktery zna-
mena porucha pozornosti s hyperaktivitou (attention-deficit/hyperactivity
disorder), zacne celou nasi cestu do kralovstvi této fascinujici poruchy
Gplné Spatnym zplsobem. My netrpime deficitem pozornosti. Pravé
naopak. My mame pozornosti nadbytek! Nasim problémem je to, jak ji
ovladat. Jakmile to dokazeme, pak mizeme v Zivoté udélat cokoli - nic
nas uz neomezuje.

[J& davam pFednost jinému terminu, ktery je presny, ale bez pfehna-
ného patologizovani nééeho, co miize byt potencialné vyhodné. Rikam
mu VAST neboli znak proménného podnétu pozornosti (variable attention
stimulus trait). Tenhle termin ho vykresluje jako znak, nikoli ¢istou poru-
chu, a zdlraznuje tfi z jeho zakladnich elementd: proménnost, bloudéni
pozornosti a hledani silnych podnétd.] Zivot s tim, ¢emu ja Fikam VAST,
ale jint ADHD a dal3i zas tfeba ,,0sina v zadku“, neni nikdy nudny. Musime
rozptylit stigma a prekonat ty karikatury, abychom odhalili to, co je ve
skutecnosti komplexni, bohaty a mocny zpdsob byti na svété.
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Penn a Kim jsou pro tuto misi zaniceni z téch samych ddvodl jako
ja. Vidéli jsme, jaké vitézstvi a slava, jaka spasa a Gspéch, jakd proména
jednotlived i rodin nastane, kdyzZ si lidé uvédomi, o ¢em tato porucha
ve skutec¢nosti je. ADHD je super je dokonalym spoleénikem, ktery vas
muUZe na vasi cesté s ADHD/VAST doprovazet. Jen mi udélejte jednu
laskavost: pokuste se tu knizku neztratit!

Dr. Edward Hallowell
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®  istelé. Vitejte do klubu ADHD.
Oj , Pripojili jste se ke kmeni masivné

tvdrcich, zdbavu milujicich zabavnych ino-

vator( a nelinearnich mysliteld, které jen tak néco neodradi. Casto
jsme dusi vecirku a prvnimi, kdo zariskuje. Jo, ztracime véci - hodné
véci - a obcas nasi energii a nasim preruSovanim dohanime ostatni
lidi k Silenstvi. Jsme ale také jedni z nejzvédavéjsich, nejrychleji mysli-
cich lidi na planeté, takovi ti, co sméFuji ke hvézdam. Jsme radi, Ze vas
mame v tymu.

(A zvlast vas vitam, pokud tohle ctete proto, ze ADHD ma nékdo,
koho mate radi. Dékuju, Ze jste si udélali as, abyste se o nas dozvédéli
vic. To je prava laska.)

Md0Ze byt strasné otravné 7it ve svété, ktery v podstaté neni délany
pro nas. Véci, které chté&ji odvést nasi pozornost, do nas tlu¢ou jako kru-
pobiti. Videoschlzky, pfipominky v kalendéfi, upozornéni na sociéalnich
médiich a staly proud zavazkd a ocekavani - Zivot mdze lidi zahlcovat
a nase ADHD mozky zvlast. Zijeme ve spole&nosti, ktera si ceni multi-
taskingu, kancelafské prace a schopnosti drzet se peclivé naplanova-
ného rozvrhu - viechno véci, ze kterych se ADHD mozky zkratuji. Mdze
to pUsobit straslivé nefér. Pokud by existoval néjaky vypinac, ktery
bychom mohli prepnout a zpdsobit, Ze vSichni a vSechno bude pratelské
pro ADHD, okamzité bychom to udélali. Ale dokud svét ADHD nedo-
Zene, budeme muset Zit v takovém svété, jaky mame.
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Jsem Penn Holderness
a mam ADHD.

Diagnézu ,,porucha po-
zornosti s hyperaktivitou®
jsem ziskal pred vic nezZ dva-
ceti lety a moje zena Kim se
naucila, jak mé s gracii a dob-
rou naladou podporovat,
zatimco si uZivala tu jizdu Zit
s nékym, kdo je v podstaté
lidskym ekvivalentem zlatého

retrivra (a obcas rano zapo-
mene dat si pod kavovar hrnek). Kim a ja nejsme klini¢ti ani jini l1ékafi,
zato ale ddvérné zname frustraci i radost, kterd s ADHD pfrichazi. My
ADHD nestudujeme. My ho Zijeme. Zijeme s nepfijemnym zamykanim
klickd v auté, rozvracenymi rozvrhy a nekonec¢nym mnozstvim ztrace-
nych sluchatek. (Pro¢ ty véci museji byt

tak drahé?) Zijeme tvaréimi zivoty plnymi
prekvapeni - Zivoty, které ne vzdy vyjdou ADHD: Co zkontrolovat

podle planu.

Pouzivam svij ADHD mozek k vytva- g Telefon
feni a produkci videi, kterda méla na inter- Qf Klige
netu vice nez miliardu zhlédnuti. Jednou 'j Pen&Senka

jsem vyuzil silu ADHD k tomu, abychom
s Kim vyhrali v soutéi The Amazing Race. O Vypni spordk, abys
Z néjakého dlvodu si pofad pamatuju neVypcﬂil dém

telefonni Cisla vSech podnikd s rozvazkou
pizzy, na ktera jsem volal na vysoké Skole.

V posledni dobé jsem ale také zapomnél
vypnout sporék v kuchyni a kvali tomu
jsem témér prisel o psa, vypalil svdj dim a dostal souseda na pohoto-
vost (o téhle historce bude jesté fec). Jsem Zivoucim prikladem toho,
jak maze byt ADHD skvélé, ale také jak mdze byt vylozené désivé.

Moje Zena je nejvétsim divodem, pro¢ ADHD mdj Zivot pfevaziné
obohatilo. O Kim tady uslysite opravdu ¢asto.
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Jé jsem Kim,
Pennova Zena,

anemdm ADHD.

POZNAMKA OD KIM

Ahoj, pratelé. Pokud ctete tyhle fadky proto, zZe jste part-
nerem nebo rodié¢em nékoho, kdo ma ADHD, posilam vam
veliké trapné objeti. V jednom okamzZiku se diky Pennovu
ADHD mozku valim na zemi smichy a v tom pFistim se zabou-
chl venku. Uz zase. Neni to snadné byt v nasi kizi, co? Byt
nachazedi klicd a pamatovaci (ano, pamatovaci je slovo!) vSech
véci muzZe byt vycerpavajici. Ale jsem tu, abych vam pfipo-
mnéla vSechny ty unikatné Gzasné éasti nasich oblibenych lidi.
My to zvladneme.

V celé téhle kniZzce vam budu vypravét o svych osobnich zkusenos-
tech s tancem s ADHD a Kim zase o tom, jaké to je Zit s Clovékem, ktery
ma ADHD, a milovat ho. Méjte na paméti, ze nase zkuSenosti jsou jen to,
a nic vic - nase zkusenosti. Ty vase mizou vypadat Gplné jinak. Jednou
ze skvélych véci na ADHD je to, Ze jeho prezentace je stejné unikatni
jako lidé, ktefi jim trpi.

Kim a ja mame to nezmérné stésti, Ze mdzeme skrz platformy The
Holderness Family sdilet nasi tvrdé vydobytou moudrost a legracni
videa. Také hostujeme v jednom zajimavém podcastu, kde mluvime
o tématech, na kterych nam zalezi, véetné ADHD. Reakce na nas obsah
souvisejici s ADHD mé dojaly k slzdm. Tisice lidi ndm na nase videa
o ADHD odpovédéli: , Ja taky!“ Je to naprosto bajecny pocit pocit,
kdyz nam rodice fikaji, ze ukazali nase pfihlouplé pisnicky svym détem
a rekli jim: ,Vidi§? Neni to jenom 3patné.“ ProtoZe ono to neni jenom
Spatné.
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Vim dost na to, abych védél, co nevim, a tak jsme s Kim béhem
psani této knihy zavolali experty na ADHD, aby prispéli svou expertizou.
Mluvili jsme s |1ékafi, psychology a kouci. Ti vSichni uznavaji, ze ADHD je
obrovska vyzva, také vSak zddraznuiji, jak jsou jeji pfiznaky zvladnutelné
a jak velky potencial kazdy clovék s ADHD ma. Tahle knizka pouziva
pFistup zaloZeny na silnych strankach neboli anglicky strengths-based
approach (legracni fakt od mého ADHD mozku: strengths je v anglic-
tiné jedno z nejdelSich jednoslabic-
nych slov, které predci pouze slovo

scraunched) a my jsme rozhodnuti Anglicke’ slovo

scraunch znamena
HV)/c{a‘l' Bi’upavf
zvuk". Rikali jsme si,
Ze vas uSetFime toho,
abyste si to museli
Vquleclévaf.

vam pomoci, abyste byli ADHD-silni.

Vim, Ze to mam v porovnani
s nékterymi lidmi snadné. Nasel
jsem partnerku, ktera mé podporuije,
a préaci, jez harmonizuje s mym moz-
kem. Jenomze ADHD je porucha na
spektru. Za kazdého ¢lovéka, ktery
ma deset komickych ,ja jsem ale
pako“ chvilek denné, je tu také nékdo, kdo si kvili svému ADHD nemize
udrzet praci nebo kdo ma pocit, Ze neni schopny mit smysluplny vztah.
Pro nékteré lidi mize byt ADHD zdrojem néceho vic nez jen frustrace,
mUze vést k sebekritice a hluboké emocionalni bolesti.

Moc rad ¢tu komentéfe a reakce u videi souvisejicich s ADHD,
ktera délame, protoze se zd4, Ze se spousteé lidi libi. Nékteré komentare
mé vsak zasahly na jiném misté: komentéare od lidi, které zjevné ranilo
naznacovani, Ze Zivot s ADHD je snad néco, o ¢em by se mélo Zertovat.
A to bych chtél pfiznat. Mate pravdu. To, jak se k ADHD stavim, bylo
ovlivnéno mymi zkusenostmi s nim. Mymi velmi Stastnymi, velmi privi-
legovanymi zkuSenostmi s nim. Nevim, jaké to je mit pocit, ze ADHD je
neprolomitelna kletba. Nemluvim tady za vSechny s ADHD, jen za sebe.
Mam nadéji, ze tu najdete néco, s ¢im byste se mohli ztotoznit - i kdyby
to byla nase spolecna tendence nechavat klice v lednicce. A jestli ne, ja
to chapu. Fandim vam.

Hned na zadatku chci Fict, Ze pokud zapolite zplsobem, ktery vam
pfijde nepfekonatelny, pokud mate ty nejhlubsi, nejtemné;jsi myslenky,
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vyhledejte prosim profesionalni pomoc |ékare, ktery bude schopen vas
dovést na mentalné zdravé misto.

Kdyz jsem psal tuhle knizku, mym cilem bylo zajistit, zZe ji nékdo s ADHD
opravdu bude ¢ist. TakZe se nebojte, nec¢eka vas jedna stranka plna Zar-
gonu, ktery by mohl zaujmout leda tak lidi v laboratornich plastich, za
druhou.

Nenajdete tu dlouhy seznam vasich nedostatkd. Nenajdete tu vycet
prekazek, které budete muset prekonat, kvili kterému je spoustu velmi
uznavanych knizek o ADHD na policich knihkupectvi dost bida Cist.
Nenajdete tu komplikovana neurovédecka vysvétleni a detailni dopo-
ruceni ohledné stravy. To, co tu najdete, je obecné pozitivni pFistup
a briskni tempo.

Aby se ADHD mozek udrzel zaujaty, je nezbytné davat mu porad
néco nového, a proto jsou v téhle knizce kratké sekce pIné uziteénych
informaci, které mdzete okamZité implementovat. Také tu najdete
néjaké zabavné véci navic, abyste se nenudili. Otevrit, zavfit, jit dal.
MUzZete ji Cist od zacatku do konce nebo se nofit do té ¢i oné ¢asti, jak
budete chtit.
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PLAN PRO TUHLE KNiZKU

. Cast 1: Rychlokurz o ADHD - co to je a jak vas ovliviije.

. Cast 2: Naprava skod na reputaci. Odstranéni stigmatu,
které s sebou ADHD nespravedlivé nese, a jeho nahrazeni
zdravym ocenénim vaseho Gzasného ADHD mozku.

. Cast 3: Strategie a techniky, jak prezit v kazdodennim Zivoté
i dlouhodobé.

SKRYTA PORUCHA

Jedna z nejvic frustrujicich véci na poruse pozornosti s hyperaktivitou
(ADHD) je, Ze se ndam mize skryvat prfimo pfed oc¢ima. Pokud nehledate
skupinu pfiznakd, které dohromady indikuji diagnézu, mlze chovani
zplsobené ADHD snadno splynout s pozadim. Neméate Zadny invalidni
vozik nebo naslouchatko, které by svétu hlasalo, Ze ve vaSem mozku je
néco jinak. Spousta lidi s ADHD své obtize maskuje pomoci adaptivnich
strategii, takZe z pohledu prmérného pozorovatele viibec nevypadaji,
pro lidi uvéfit, Ze trpite n&jakou skutec¢nou poruchou. Podivaji se na vas
a rikaji si, pro¢ nejste schopni dokoncit né&jaky zdanlivé prosty dkol, jako
je vypInéni formulare na dopravnim inspektoratu.

Kromé toho vzhledem k tomu, ze ADHD je nékdy silnéjsi a nékdy
slabsi, mdze se svétu kolem nas zdat, jako by se lidé, ktefi ho maji, prosté
nesnazili. Nékdy to zvladame skvéle. Jindy si ani nedokazeme obléct
svetr. Kdyz nékdo lidi s ADHD pozoruje, mlzZe ho to mast, protoze vidi,
co dokazeme, a pak si rika, proc to prosteé... viak vite... nedélame. Vcera
jste na vyklizeni mycky nezapomnéli. Tak jak to, Ze dnes ano? Ale stejné
jako u lidi, ktefi maji jiné typy neurodivergentnich mozkd - napfiklad
poruchu autistického spektra nebo dyslexii -, ani my, co mame ADHD,
nemame vladu nad tim, jak se rozdily v nasich mozcich manifestuji.
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Tak uz jsme prosté délani. Bohu-
Zel velka cast svéta to nechape
a toto nedostatecné chapani
muzZe zpUsobit, Ze se lidé s ADHD
citi... inu, Spatné.

Ja rikam, ze je to kravina. Pro
mé skryti nejste. Ja vas vidim. Citim vas. A mam
Gplné jinou pfedstavu o tom, co to znamena
mit ADHD.

SUPER? CO TIM MYSLITE - ,,SUPER“?

At uzZ jste nové diagnostikovani, nebo se uz jako ¢lenové klubu ADHD
identifikujete dlouho, chci, abyste védéli, Zze mit neurodivergentni
mozek je super. NeZ na mé vyskocite a za¢nete mi vykladat vSechny
ty zplsoby, kterymi ADHD rozhodné super neni, vyslechnéte mé: kdyz
totiz Fikdam ,ADHD je super®, myslim tim super ve viech smyslech toho
slova.

Vyhledali jste si nékdy doopravdy definici slova super? Moje uci-
telka anglictiny v jedenacté tfidé mi rikala, Ze bych nikdy, nikdy nemél
zacinat referéat slovy ,,Slovnik definuje...“. Prominte, pani Findlenova, ale
tohle je dokonalé misto pro slovnikovou definici.

A presné tohle myslim, kdyz fikam, Zze ADHD je super. ADHD mdze
byt skvélé, inspirujici, neuvéfitelné. MlizZe vam otevfit oci. MiZe byt
bajecné, divukrasné, ohromujici a je§té mnoho dalSich pozitivnich véci.
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Nemdzu vam ale jen tak pustit do obliceje poZarni hadici pozitivniho
mysleni. Super mize totiZ taky byt ,no super” - kdyz je néco tézko
pochopitelné, zahlcujici, naro¢né nebo hrozivé. Pokud vam ADHD prijde
désivé, jsem s vami. Totalné. MlzZe to zahlcovat. To rozhodné. Ale mdze
také vyvolavat obdiv? Mdze. Kdyz si predstavite viechno, co takovy ¢lo-
vék s ADHD zvladne za jediny ten, tak rozhodné muze. Oboji je pravda.
Celime vyzvam, ale kazda z nich s sebou nese i néco dobrého. Takze to
udélame takhle: podélim se s vami o ty dobré ¢&asti toho, co znamena
mit ADHD, a pokusim se najit zpUsob, jak se tém Spatnym castem smat.

Porad budete v restauraci zapominat mobil. Pofad si nékdy v polo-
viné konverzace uvédomite, Ze vibec netusite, o ¢em vas kamarad
mluvi, protoze jste premysleli o tom, pro¢ néktefi Britové nikdy nezni
britsky, kdyz zpivaji. Porad nékdy najdete svoje ponozky v lednicce.

Ale budete také vyzbrojeni védomim, ze ,jiny“ neznamena ,,dys-
funkéni®. Ten samy mozek, ktery je neklidny a snadno se zacne nudit,
vam umoznuje délat bleskova spojeni, premyslet tvircim zplsobem,
inovovat a bavit. Kdyz vam toho zivot hodné naklada, budete vybaveni
nastroji k tomu, abyste pres to pronikli.

Kdyz uvazime, kolik z nas ma ADHD, je Sokujici, jak nepochopena
tato porucha je. Néktefilidé si miZou myslet, Ze jste lini nebo nezdvofili,
ale my, co mame ADHD, vime, Ze to tak neni.

Vas mozek neni porouchany. Nejste vesmirni kadeti, katastrofy ani
paka jakéhokoli druhu. Mate ADHD. A to znamenj, Ze jste super.

Pozndmka od lidf, kte#i ma)i ADHD,
pro lidi, kte¥{f ADHD nemaji

Mili vSichni, kdo nemate ADHD:
Tak za prvé dékuju, Ze ¢tete tuhle knizku. UZ to, Ze jste ji vzali do ruky,
znamena, ze vam na nékom, kdo ma ADHD, zaleZi natolik, abyste se mohli

naucit vic o tom, jaké to pro ného je prochazet zivotem s ADHD mozkem.
My to sili ocenujeme. Vime, Ze neni vzdycky jednoduché pochopit, ¢im
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si prochazime. Pokud nejste nastaveni jako my, mdze vas nase chovani

mast. At uzZ se jedna o vase dité, partnera, sestru nebo spolubydliciho,

asi jste se na né nékdy podivali a rekli si: ,,Jaké to asi je byt ve tvé hlavé?“

Doufame, ze vam tato kniha (a tento dopis) poskytne aspon naznak toho,
jaké to je zZit s ADHD.
Pro zacatek: tady je par véci, které si my, co mdme ADHD, prejeme,

abyste vy, co ADHD nemate, mohli znat:

1.

Mame vas radi - i kdyz vam to tak moizna vidycky nepfipada.
ZpUsob, jakym my, lidé s ADHD, davame najevo nasi lasku, nemusi
vzdycky vypadat tak, jak si to predstavujete, nebo tak, jak to uka-
zuji v televizi &i ve filmech. Ne vzdycky si vzpomeneme, Ze mame
udélat to, o co nas pozadate. Kdyz nas treba poprosite, abychom
vam vzali vasi knizku, az pdjdeme doll, my tfeba svolime, mame
plné v imyslu to udélat, ale pak na to prosté na sto procent
zapomeneme. Mozna se vam ani nepodivame do oci béhem dvé
hodiny dlouhé prociténé konverzace o tom, jak moc to boli, kdyz
neudélame jednu jednoduchou véc jako prinést vam dold knizku.
Ale opravdu vas mame radi a zalezi nam na vas a zalezi nam na
tom, co ndm chcete fict. Nékdy jsme bezmocni tvari v tvar roz-
ptylovani, které nam prichazi na mysl. | kdyz si uvédomujeme nasi
tendenci odbihat béhem konverzace od tématu a i kdyz na tom
budeme kazdy den pracovat, stejné se to bude dit. Neni to proto,
ze bychom vas neméli radi. Takhle prosté funguji nase neurony.
Ty snadné véci jsou pro nas nékdy ty nejtézsi. Jsme skvéliv praci
na vécech, které jsou nové, narocné nebo nas osobné zajimaji.
(Dékuji Jessice McCabe, kterad tuto Svatou Trojici popsala ve
svych vynikajicich videich ,Jak na ADHD®). Ale ,pracovat® na
tom, abychom zhasinali, zavirali dvere od garaze a pamatovali si
vase narozeniny? V tom budeme marni, nase mozky prosté nejsou
délané k tomu, aby se napojovaly na kazdodenni dkoly. Mozna je
to pro vas frustrujici, protoze je tézké pochopit, jak se mizeme
na cely den zamknout v pokoji a malovat krajinku nebo investovat
bezpocet hodin do vynalézani automatického ptaciho krmitka,

ale pfitom si nezapamatujeme, ze mame sklidit ze stolu nadobi.
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3. Citime hanbu. Kdyz si doma zapomeneme mobil, kdyz nechame
téct vodu predtim, nezZ si jdeme zabé&hat, nebo kdyz zmeskame
ddlezitou schizku, citime skuteénou hanbu, i kdyz to prejdeme
se smichem. Kdykoli néco zkazime, je to pripominka, Ze prosté
nejsme ve zvladani nékterych aspektl kazdodenniho Zivota tak
dobfi jako vy. Nechceme vam ztézovat zivot. Vazné. V hloubi
duSe vime, Ze nase chyby nejsou zamérné, ale porad je to Spatny
pocit divat se, jak se nékdo, koho mame radi, zlobi kvili nécemu,
co jsme udélali.

Jak nas naucila autorka bestseller( a socialni védkyné Brené
Brownova, vina je, kdyzZ se citite Spatné kvdli nécemu, co jste
udélali, zatimco hanba je, kdyz se citite Spatné kvdli tomu, kym
jste. Hanba ¢lovéka nezasahne jako blesk, je to spis jako stat
v tekutém pisku a pomalu se propadat. Kdyz poprvé udélame
chybu, pocitime ten zpanikareny, zrychleny tep, jak se nase
mozky pokouseji pochopit, jestli mizeme opravit to, co se poka-
zilo, nebo ne. Tak nebo tak si bez ustani prehravame, jak jsme
tu chybu udélali, abychom diagnostikovali, kde se véci vymkly -
nekonecna smycka Jak jsme mohli byt tak blbi/lini/neopatrni? To,
co je opravdu dés, je, kdyz si uvédomime, Ze si viibec nevzpomi-
ndme, jak jsme tu chybu udélali. Nevime, kdy nebo jak jsme dali
vas balzam na rty do skfifky na kofeni. Je to jako ,,preblik® v nasi
paméti, protoZe se nasSe mozky soustfedovaly na néco jiného,
zatimco naSe téla strkala balzdm mezi kmin a skofici. To nevy-
hnutelné nasleduje hanba a vina straslivych vnitfnich feci o tom,
proc¢ jsme takovi, jak jsme rozbiti a jak nas neni mozné spravit.
(To samoziejmé neni pravda a od toho je tu tahle knizka!)

4. PodrZime vas. Pokud se nékdy budete citit na dné nebo sami,
budeme tu pro vas. Mdme na vasem S$tésti osobni zdjem a najit
zpUsob, jak vas rozveselit, je nové a naro¢né. To jsou tfi véci ze
tfi v kvizu ,,Zajima tohle mdj ADHD mozek?*“. MoZna vas nebu-
deme moc dobre poslouchat, kdyz nam budete fikat o vasem
oblibeném podcastu, ale pokud budete na dné a budete mit
problémy, budeme tu pro vas. Mozna budeme dokonce dost

legracni na to, abychom vas priméli usmat se.
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5. KdyZ nam podate pomocnou ruku, citime se, jako Ze nas nékdo
doprovazi. Moc radi bychom vas méli jako spojence v nasem
kazdodennim zapoleni. Jakmile pochopite, co se ndm déje
v makovicich, budete nam schopni pomoci tim, Ze ndm poskyt-
nete nadhled a odpusténi, coz pomaha proti tomu, aby se v nas
hromadil stres, a to zase pomaha, aby se nam nevynorily pfiznaky
a nezahalily nés do ohnivé koule podrazdénosti. VSichni vyhravaji!
Jestli se na to citite, mizZete s nami mluvit o tom, jakymi zpdsoby
nam lze pomoci s vécmi, které jsou pro nas obtizné. Reknu vam
tajemstvi: my nemame radi, kdyz délame chyby. A co vic: nemame
radi, kdyz musime ADHD pouZivat jako vymluvu. Kdykoli néco sva-
dime na nase ADHD, nejspis to délame proto, abychom nemuseli
premyslet o nasich chybach. Ale chceme se zlepsit. Nevime vzdy
jak, ale jsme ochotni se uéit. Pokud nam muzete podat pomoc-
nou ruku s dobrym pfistupem nebo pripominkou, budeme vam
navéky vdécni. Také vidime, kolik to od vas vyZzaduje ¢asu a ener-
gie. Vime, ze ADHD neni propustka, které by nas opraviovala
ke Spatnému chovani, ani vymluva, proc vas pozadat, abyste nasli
knizku z knihovny, kterou jsme ztratili. Ale opravdu, opravdu oce-
nujeme, kdyz na nasi cesté s ADHD kracite vedle nas.

6. Muzete byt kfiZaci proti ,,vydélovani“. Pokud se nékdy dostanete
do situace, kde nékdo pomlouva ¢lovéka s ADHD, navazi se do né&j
kvali jeho priznaklm nebo si ho dobira za to, zZe je jiny, klidné mu
feknéte néco z toho, co vite a vzdélejte ho (samoziejmé laskave
a uctivé), abyste mu vysvétlili, Ze to nemyslime nijak zle. Prosté
jen mame neurodivergentni mozky. Cim vic dokazeme udélat pro
to, abychom lidem pomohli pochopit, Ze kazdy mozek je jiny, tim
|épe. Kazdé postupné zlepSeni chapani déla ze svéta pratelstéjsi
misto pro ty z nas, kdo maji ADHD a jiné formy neurodivergence.

Dékuju za precteni. Nékdo tam venku bude diky tomu mit lepsi den -

a mozna dokonce i lepsi sebedctu.

S Gctou
Penn Holderness
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ejste sami, pratelé. Mozna mate pocit, Ze jste jediny clo-

vék na svété, jehoz mozek funguje jako ten vas, ale existuji

miliony lidi jako vy, ktefi maji to samé zapojeni. Chodime po
ulicich jako X-meni skryti v obecné populaci a sdilime tajnou spfiz-
nénost a neuvéritelné superschopnosti. Ale ve svété, ktery si ceni
konformity a interakci bez tfenic, mohou nasSe velmi tfenické (jo,
vime, Ze to neni slovo, ale v téhle knizce si jich par vymyslime) vyzvy
zpUsobit, Ze se citime jako zridy - nebo pfinejmensim jako hromadky
frustrace.

Lidské bytosti jsou obezfetné, kdyz prijde na véci, kterym nero-
zumime. Cast ddvodu, pro¢ fada z nas, co mame ADHD, neni s nasi
identitou zrovna spokojena, je to, ze tak Gplné nechdpeme vsechna
zakouti ADHD. Nas strach z neznama - Co to se mnou je? Proc¢ se zdd,
Ze je pro mé vSechno tézsi nez pro vSechny ostatni? - mdze stat v cesté
nasi schopnosti odemknout nas potencial. V abstraktnim pohledu se
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zda byt viechno désivéjsi. Cim vice dokazete demystifikovat to, co se
déje v Cerné skfince vasi mysli, tim |épe budete vybaveni k tomu, abyste
mohli pracovat s vasim ADHD, a ne proti nému.

Prvni ¢ast téhle knizky se snazi pravé o tohle: o demystifikaci mys-
tifikujiciho. Poskytnu vam pohled na ADHD z deseti tisic metrl - kdo
ho m43, jak se diagnostikuje, jak se manifestuje a co se pfi ném déje na
neurologické Grovni —, abych vam pomohl pochopit, co se to sakra déje
v tom fascinujicim barfatém organu zvaném ,vas mozek*.

Pro pFelteni ndsledu)ici
kapitoly si vyhradte trochu Easu
navic. Je trosku komplikovand,
ale vazné doleita.

—Penn
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elice v rychlosti, zde je seznam véci, které ADHD neni: charak-

terova vada, nedostatek, volba. Neni to referendum o vasich

rodicich a o tom, Ze vam nevstipili disciplinu nebo vam v détstvi
nevénovali dostatec¢nou pozornost. Neni to moda, trend, falesné zpravy,
chytry plan ,velké farmacie®, jak vydélat balik prodejem zbytecnych lékd,
ani straSeni, které ma zvysit televizni sledovanost. Neni to zadna prehnana
vymluva, kterd nam ma zajistit zvlastni zachazeni ve Skole nebo v praci.
Neni to propustka, ktera by nas opraviovala chovat se, jak se nam zlibf,
protoZe - viak vite - ADHD. Rozhodné to neni znameni hanby, i kdyZ
ADHD ma - tohle si poslechnéte - dlouhou historii velmi hanebnych jmen.

Tak co to tedy je? Attention-deficit/hyperaktivity disorder, Cesky
»porucha pozornosti s hyperaktivitou®, je chronicka, le¢ zvladnutelna
neurovyvojova porucha, kterad ovliviuje vyvoj a fungovani vaseho
mozku. Rozdily ve vaSem mozku mohou vést ke tfem hlavnim katego-
riim pfiznakd: nepozornosti, impulzivité a hyperaktivité.

Typicky ¢lovék s ADHD bude mit problémy s naslouchanim, piné-
nim Gkold a udrZovanim prehledu o svém Case (a vécech). Bude neklidny,
porad bude ,,nékam pospichat®, bude mnohomluvny a netrpélivy. Pri-
znaky se obvykle projevi v détstvi a mohou pretrvat aZz do dospélosti.
Otravné je, Ze u nas, co mame ADHD, mohou tyto pfiznaky hodné pfi-
pominat Spatné chovani, Spatné vychovani nebo vylozené odmitani hry
podle pravidel. Ale u lidi s ADHD se nejedna o dobrovolné chovani,
jsou to mimovolni pfiznaky ur¢ované neurochemii. Tedy jesté jednou:
priznaky ADHD nejsou volby - jsou neurologicky uréené.
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PRIZNAKY ADHD
. Mimovolni akce zpdsobené
Impulzivita 5
chemii mozku
Neorganizovanost Problémy s nastavenim priorit
Spatné fizeni asu Problémy se zaméFovanim
Problémy s multitaskingem Neklid

Spatné planovani Nizka tolerance frustrace

Navzdory (pfiSernému) jménu této diagnodzy to, ze mate ADHD
neznamena, Ze nejste schopni vénovat né¢emu pozornost nebo Ze
nedokaZete tiSe sedét (i kdyz v uréitych chvilich vas mize jedno &i
druhé vystihovat - nebo taky oboji). Ve skuteénosti plati, Ze pokud
mate ADHD, moina se budete soustiedovat Iépe nei vasi neurotypicti
pratelé, pokud vas ovSem opravdu zajima to, co zrovna délate.

Véda popisuje ADHD jako poruchu ovliviujici vasi schopnost sebe-
regulace - at'uZz mate zlstat sedét na zidli, nebo Cekat, az druhy domluvi,
nez se podélite o zajimavost o plejtvaku mysokovi, kterou jste prave zjis-
tili. (Nékteré jejich cévy jsou tak Siroké, Ze by se do nich vesel ¢lovék!)

S ADHD je kazdy den dobrodruzstvim. Nékdy potfebujete najit zpd-
sob, jak pritdhnout uzdu vasi fantazii, ale jindy zas pravé ona vyresi pro-
blém a zachrani situaci. Vzhledem k tomu, ze ADHD je porucha na spektru,
mohou se vase priznaky podstatné liSit od pfiznakd vaseho ADHD sou-
seda — a mohou se také hodné liSit den ode dne. Budete mit dny (mozna
jen hodiny ¢i minuty), které nebudou, co se ADHD tyce, nijak zvlastinten-
zivni, kdy budou priznaky jen tiSe bzucet, ale kdyZ narazite na stresujici
nebo prehnané stimulujici prostfedi, mohou se zménit v ohlusujici fev.
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