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@ADHD_LOVE: Nas skutocny pribeh

Ahoj, rad vas spoznavam. Som Rich. Spolu s manzelkou Rox
vedieme ¢ty na socialnych sietach s nazvom ADHD _Love.
Za posledny rok boli nase videa videné viac ako 200 miliénov
raz a vybudovali sme komunitu ludi, ktori sa chct dozvediet
viac o skuto¢nom zivote s ADHD. Ak chcete, rad by som vam
povedal niec¢o o tom, ako sa to vSetko zacalo...

Jedného vecera som sa obratil k svojej partnerke a spytal sa,
¢i ma tampdn. Moze sa to zdat ako dost zvlastna otazka, ktoru
polozite svojej manzelke. To ten chlap mysli vazne?! Po¢ujem,
ako to hovorite. Je to naozaj divné a trochu mimo... nie¢o tu
nesedi. Nie je to slovna hracka.

Za normalnych okolnosti by som s vami sthlasil. Ked' ste v§ak
zenaty s niekym, kto ma ADHD, je to presne ten druh otazky,
ktoru sa pytate.

Viete, moja zena zabuda, Ze m4 menstruaciu. Napriek mesac-
nym pripomienkam je pre nu uz takmer dve desatrocia kazda
nova menstrudcia akoby prva. ,Faha,’ povie mi, ,mam menst-
rudciu, zlato.” A potom sa na mia Sokovane pozrie, akoby tomu
nemohla uverit.

Niekol'ko rokov predtym sme boli v polovici najtazsej trasy na
mieste zvanom Go Ape, vonkajsej ceste zabudovanej do kortin
stromov, ked urobila svoj ,mesa¢ny objav®. Nemozete zliezt dole
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a urcite nemozete odskocit do drogérie; jediné, o mozete urobit,
je vytazit ¢o najviac zo situacie, v ktorej ste sa ocitli. V tomto
pripade si moja zena v$imla, Ze ma menstruaciu.

Skontrolujem si vrecka a, chvalabohu, mam bali¢ek vreckoviek.
,Budu stacit?” pytam sa a podavam jej ich.

,Urdite,” povie sebaisto, ,len si z nich urobim trampén.*

O trampone som pred stretnutim so svojou zenou nepocul. V Ox-
fordskom slovniku sa nevyskytuje, takze mibudete musiet verit...

Trampon: podstatné meno; samonavijaci tampon, ¢asto vyro-
beny z rolky toaletného papiera a pouzivany neurodivergentmi,
ktori odisli z domu bez hygienickych potrieb.

Moja manzelka s ADHD si od strednej $koly roluje takéto tram-
pony. A tak som ju 30 metrov vo vzduchu na kentskom vidieku
Go Ape sledoval, ako vykonava nieco, ¢o sa da opisat len ako
mimoriadna kombinacia zru¢nosti a odvahy, no predsa som sa
nemohol ubranit pocitu, zZe je to trochu zbyto¢né.

Odvtedy som si dal za tlohu kazdy mesiac kontrolovat svoju
zenu, upozornovat ju, ze sa blizi ¢as menstruacie, skor ako to
urobi priatelska fazata sledovacia aplikacia, a uistovat sa, Ze
nosi hygienické vyrobky s certifikditom Tampax a nie verzie
,urob si saim",

Takze, spit k spominanej noci na zac¢iatku tohto pribehu. Po
tom, ¢o som sa svojej Zeny opytal, ¢i ma tampon, prevratila sa
a rozospato odpovedala: ,Ano.“ Teraz uz isto chapete, pre¢o
som svoju otazku nemohol nechat len tak.

»Mozem silen overit, Ze to nie je trampon, ale skuto¢ny tampén?*
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,Pravy tampon,’ odpovedala a na tvari sa jej rozhostil hrdy asmev.

Tak sme sa obaja pokojne ponorili do spanku, ked zrazu vykrikla:
»Zlatko!" a prudko sa posadila v posteli. ,Cel4 tato interakcia
by bola Gizasna na TikToku.*

Bolo 23.55. Aj v polospanku som vsak vedel, ze by bolo celkom
zabavné podelit sa o tento moment na socialnych sietach. ,Skve-
ly napad, zlato,” povedal som. ,Podme sa trochu vyspat a zajtra
mozZeme zalozit ucet.”

Ked som vsak tieto slova vypustil z ust, vedel som, Ze bojujem
prehrata bitku. Viete, moja Zena mala v o¢iach lesk. Zablesk, pre
ktory som o druhej rano prerabal obyvacku, objednaval pizzu,
ked sme mali drzat diétu, a kupoval vSetko vybavenie potrebné
na zacatie podnikania so zivicami. Ten zablesk znamena: ,Ani
nahodou nebudem spat. Toto sa musi urobit hned'

Naucil som sabojovat's urc¢itymi aspektmi manzelkinej ADHD.
Napriklad odmietam mat'v nasej spalni ,floordrobe” (neusporia-
dant hromadu vyradeného oblecenia); povzbudzujem ju, aby sa
sprchovala castejsie ako raz tyzdenne; a mam na starosti vsetky
nase kreditné karty, aby sme nezbankrotovali pre dlhy, ktoré
sa jej podarilo narobit v minulosti. Ale ten lesk? Ani nahodou.
V tejto chvili je Muhammad Ali. Nezastavitelna. Neporazitelna.

Sedel som v posteli, zmiereny so svojou porazkou.

O pétnast minat superrychleho brainstormingu ADHD sme
vytvorili nase konto ADHD_Love na platforme TikTok a nase
prvé video ,SKUTOCNY TAMPON* sme vysielali nazivo. Vy-
¢erpani sme sa obaja uvelebili spat... bez toho, aby sme tusili, ze
sme prave urobili nie¢o, ¢o zmeni priebeh zvysku nasho zivota.
Ze to video o samonavijacich tamp6noch mojej zeny sa stane



RICHARD PINK A ROXANNE EMERY

viradlnym a Ze budeme pokracovat vo vytvarani obsahu o ADHD
a budovat miliénov komunitu.

A Ze to nakoniec bude rozhodnutie, ktoré povedie k tomu, Ze
prave teraz drzite v rukach tato knihu.

Takze na ADHD. A na zablesk v oku mojej manzelky.
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UvoD: PRECO VSETCI PLACU?!

Jednou z najzvlastnejsich veci, ktoré sanam obom za posledny
rok stali, je, Ze nas ludia, ktori videli nase u¢ty na socialnych
sietach, zacali zastavovat na ulici. Je to vZdy tzasna pripomienka
skuto¢nych Tudi, ktori sleduju, ¢o vytvarame. Avsak Sokovalo
ma, Ze vidsina [udi, ktorych sme stretli, zacala plakat.

Dévod, preco sa mi to zda zvlastne, je ten, Ze nas ucet je podla
mna to, ¢o by vic¢sina ludi nazvala komedialnym uc¢tom. Ma byt
vtipny. Netvrdim, Ze niekto z nés je dalsi Ricky Gervais (hoci
keby ste videli tane¢né pohyby v pyzame, ktoré predvadzame
pred spanim, mozno by ste tomu zacali verit), ale celkovo vy-
tvarame odlah¢ené momenty z nasho Zivota a delime sa o ne
na internete. Preco teda Iudia plakali?

Ked sa to stalo niekolkokrat, obratil som sa k svojej manzelke,
ked sme odchadzali od mladej zeny, ktora nas zastavila v Can-
terbury. Zmiéteny som zasepkal: ,Zlatko... preco plakala? Povedal
som nieco z]é?*

Naucil som sa jednu vec: neurodivergentniludia st neuveritel-
ne citlivi. Nemyslim to tak, ako to prezentuje spolo¢nost, ako
nejaké negativum, nejaka prilisnu citlivost - myslim to tym
najlepsim spésobom. Neurodivergentniludia, ktorych poznam,
su skuto¢ne prepojeni sami so sebou a so svojim okolim, takze
ked niektory z nich za¢ne plakat, Gprimne sa ¢udujem, kde
som urobil chybu.

11
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Samozrejme, moja manzelka s ADHD presne vedela, preco ta
mlada Zena a vSetci ostatni ludia, ktorych sme stretli, plakali.
Akoby hovorili rovnakym jazykom, nepisanym dial6gom poro-
zumenia, ktory, paradoxne, prameni z celozivotného nepocho-
penia. Vedela, preco placq, pretoze je jednou z nich.

A teraz, na tomto mieste, by som vam rad predstavil svoju man-
zelku s ADHD, Rox.

12



ZOZNAMTE SA S MoJou
MANZELKOU S ADHD

Ahoj, som Rox alias manzelka s ADHD! Som velmi rada, Ze sa
s vami m6zem porozpravat. Najprv vam pripomeniem, aby ste
si i8li vybrat bielizeni zo susicky, a po druhé, nadviazem na to,
kde skonc¢il Rich, a vysvetlim, preco [udia, ktorych stretavame,
zacinaju plakat.

Je to hanba. T4 ista hanba, ktor som pocitovala cely zivot, az
kym mi vo veku 36 rokov nediagnostikovali ADHD a kratko
nato som sa nestala suc¢astou neuveritelnej internetovej ko-
munity [udi, ktori st na tom rovnako ako ja. Pamétam si, ako
som si prvykrat pozrela video ,Priznaky ADHD" na TikToku,
eSte predtym, ako som vedela, Ze ju mam. Rozplakala som sa.
Prvykratv zivote moj vniitorny monoldg, moje zvlastne a velmi
¢udné boje vystihol niekto iny. Pamétam si, ako jasne ma zasiahli
nasledujuce slova: Bozemoj, to nie som len ja.

Ked som vyrastala s nediagnostikovanou poruchou ADHD,
dlhé roky som sa citila Gplne zZlomena. Neustale som sa zmietala
medzi zafalou potrebou dosiahnut svoj potencial ,nadaného
dietata®a osobnou hanbou za to, Ze si nedokazem ustlat postel,
vyprat bielizen alebo sa postarat o svoje financie. Ked sa na seba
navf$ia roky pocitu zlyhania, vznikne ¢lovek so sebavedomim
nadne. Je to pocit zufalstva z toho, Ze jednoducho nedokazete
uchopit svoj zivot, nech sa snazite akokolvek. Mate pocit, ze vas
rodina odsudzuje; ste ¢ierna ovca, ten, kto vzdy zlyha, ten, kto
vzdy skon¢i, ten, kto vzdy meska, ten, kto to nikdy nedokaze...

13
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Stane sa z vas niekto, kto sa za seba hanbi. DokaZete odhadnut,
ako zija ludia, ktori sa za seba hanbia? Napoviem vam: nebez-
pecne. Alkohol, drogy, sex, nakupovanie. Cokolvek, len aby sa
vyhlibolesti z toho, Ze st sami sebou. Netreba dodavat, Ze honba
za tymito vecami, hoci prinasa doc¢asnu ulavu, vas dovedie len
na este temnejsie miesto.

Teraz sa mo6zem podelit o svetlé chvile len preto, Ze som nejako
prezila tie naozaj temné. Sa to chvile, ktoré nikdy nebudem
$irit na internete, pretoze som skuto¢ne bojovala o to, aby som
zostala nazive. Pamétam si, ako som sedela v tmavom byte po
tom, ¢o mi odpojili elektrinu za oneskorent platbu, obklopena
prazdnymi fTasami od alkoholu, ktorym som si lie¢ila Gzkost
a zelala som si, aby ta bolest prestala.

To, Ze teraz mozZem vytvarat obsah a oslovovat Iudi, ktori sa
mozno trapia rovnako ako kedysi ja, je absolutna vysada. Mam
obrovské stastie, ze som absolvovala terapiu, Ze som triezva
a ze som stretla toho najazasnejsieho partnera. Vratim sa vsak
k Richovej myslienke. Neprekvapuje ma, Ze ked' sa stretneme
s udmi ako ja, velmi ¢asto za¢nt plakat. Pozndm temné noci,
ktoré museli prezit s diagn6zou ADHD, ¢asto tiplne sami. Po-
znam hanbu, ktort méze priniest Zivot bez diagnézy, a poznam
absolatnu alavu, ked' si pozriete 30-sekundové video na Tik-
Toku a po prvy raz za 30 rokov si mozete vydychnut, pretoze,
paneboZe, nie som to len ja.

14



AKO CITAT TUTO KNIHU

Tato kniha skiima stibor desiatich symptémov. Viete, tych desat,
ktoré ste si precitali, ked ste si do Googlu zadali ,, priznaky ADHD":
zabudanie, impulzivnost, problémy s peniazmi a tak dale;.

Citanie priznakov, &i uz na webovej stranke Narodného zdra-
votnickeho ustavu alebo v podobe internetového memecka,
neposkytuje uplny obraz o zivote s ADHD. Jednoslovné zo-
znamy priznakov st neuveritelne vagne a umoznuja bezné
obrazné pomenovanie ,No dobre, kazdy je obéas taky*“. Ano,
kazdy moze byt trochu zabudlivy. No stratil kazdy za poslednych
Sest mesiacov osem sluchadiel od iPhonu?

Chceme zaradit do priznakov skuto¢né, nepekné osobné pribe-
hy: Ziadne zabrany, ziadny trampo6n. Dozviete sa o niektorych
z mojich najvécsich vyziev a o tom, ako som nasla sp6sob, ako
nielen zvladnut svoju ADHD, ale aj ako spolupracovat's partne-
rom na vytvarani prijemného, bezpe¢ného, sucitného a ¢asto
veselého domaceho zivota. To je to, ¢o chceme aj pre vas.

Pozor na vyluc¢enie zodpovednosti: samozrejme, vsetci fudia
s ADHD st ini. Moje priznaky sa mo6zu lisit od vasich. Nechcem
vas znevazovat tym, Ze sa podelim o svoje. Delime sa s vami o nase
pribehy v nadeji, Ze sa nam podari zmiernit ¢ast hanby, ktora je
spojena so zivotom s ADHD, a poskytnut tak ludom s ADHD
a ich partnerom plan na $tastnejsi a plnohodnotne;jsi zivot.
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Ku kazdému priznaku uvadzam svoju anekdotu, ako aj to, ako
sa s tymito priznakmi s Richom vyrovnavame v stc¢asnosti.
Mnohé z anekdot st z temnejsich dni mé6jho nediagnostikova-
ného zivota. Znovu a znovu sa budeme vracat k nasim dvom
zékladnym nastrojom: neodsudzovat a mat sucit.

Sila tychto nastrojov je nepopieratelna. Napriklad, cely Zivot
som sa hanbila zato, Ze si nedokazem ustlat postel. Nadavala
som si pre to do strasnych Iudi: hlupana, nepouzitelna, abso-
latna nula, tplnéd hanba. Aj ostatni ma velmi odsudzovali. ,No
tak... ustlat si postel nie je také tazké. Prestan sa rozptylovat
a jednoducho si priznaj, zZe si leniva.“ Novinka: zahanbovat sa
alebo dovolit inym, aby vas zahanbovali, vdm v skuto¢nosti
nikdy nepomoéze zlepsit sa. Nemozete sa hanbit ani sa nechat
zahanbovat, aby ste boli vykonnejsi. Az ked mi Rich skuto¢ne
ukazal, ako spravne ustlat postel a prvych parkrat stal pri mne,
aby som sa to mohla naudit nazorne, zacala som to zvladat
sama. Nikdy sa mi nesmial, Ze som tridsiatnicka, ktora nema
ani ponatia, ako sa robi tloha, ktora sa mu zdala taka neuve-
ritelne jednoduch4, no nikdy nespochybnil, Ze je to pre mna
skuto¢ny boj. Po¢tval ma a potom mi pomohol. V dohladnom
¢ase nebudem pracovat v luxusnom 5-hviezdi¢ckovom hoteli,
ale va¢sinu dni si dokazem ustlat postel a citim sa skvele. Stcit
a neodsudzovanie prinesu viac pozitivnych zmien ako hanba
a odsudzovanie.

Rich satiez podeli o svoje skusenosti s kazdym z mojich sympté-
mov. Porozprava vam o svojich problémoch s niektorymi pre-
javmi mdjho spravania pred stanovenim diagnézy a o tom, ako
riesi veci dnes, ked vie, ze mam ADHD. Dodévam, Ze urobil aj
vela vyskumu a prace na tom, ako najlepsie podporit neurodiver-
gentného partnera. Dufam, ze kazdy neurodivergentny ¢lovek
ma niekoho, kto sa o neho dokaze takto postarat. Nedokazem
dostato¢ne zdoraznit, ¢o jeho laska urobila pre zahojenie hl-
bokych ran, ktoré vo mne zanechal celozivotny pocit zlyhania.

16
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Ciuz ste partner, rodi¢ alebo priatel, dafame, Ze sa nielen na-
ucite, ako najlepsie podporit svojho blizkeho s ADHD, ale Ze si
uvedomite, Ze aj na vas hlboko zalezi: na vasich vlastnych ska-
senostiach, emdciach a zapasoch. Toto nie je len kniha o tom,
ako podporit ¢loveka s ADHD. Je to kniha o tom, ako pochopit,
aké je skuto¢ne milovat niekoho s ADHD, a o nastrojoch, ktoré
moézeme vsetci pouzit na vytvorenie zdravého a $tastného do-
mova pre vSetkych postihnutych ADHD.

Ci uz sa na tato knihu ststredite a preéitate ju celt v priebehu
nasledujucich dvoch hodin, alebo sa prida ku kope neprecita-
nych knih a vy sa k jej prelistovaniu kone¢ne dostanete v roku
2034, ked sa budete stahovat, dufame, ze tieto stranky budu
pre vas hodnotné. Dafame, ze sa budete citit menej osameli.
Z celého srdca vam dakujeme, Ze ste tu.

Rox a Rich
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SYMPTOM PRVY:
STRACANIE DOLEZITYCH VECI

»Nevidel si moju periazenku?*
Autorka Rox

Pocas svojho Zivota som stratila vela veci. V8etko bezné veci:
13 telefonov, 18 penazeniek, 2 pasy. Ten posledny znamenal nie-
len zmeskant dovolenku, ale aj varovny list od samotného jej
Veli¢enstva kralovnej. Pasy su kralovskym majetkom. Kto by to
bol povedal?! Ani neviem, kolkokrat som stala pred ré6znymi do-
mami, v ktorych som byvala, vymknuta, a volala som zdmo¢nika
s telefonom nabitym na 2 percenta a premyslala, ¢i je na mojej
precerpanej kreditnej karte dost penazi, aby som sa dostala do-
vnatra. Raz vecer nebolo, a tak som prespala na prahu svojho domu.

To, ¢o sa dialo v mojom tele, ked som si uvedomila, Ze som
stratila nie¢o dolezité, bol silny koktail stresu a hanby. Zalidok
mi akoby spadol nadol, citila som, ako ma zac¢ina palit tvar, slzy
ma dusili vzadu v hrdle, ked’ som si uvedomila, ¢o som uro-
bila. Znovu. Zakazdym, ked som stratila nie¢o dolezité, som
sa karhala za svoje neopatrné spravanie a hlupost, vnutorne
som na seba kricala v nadeji, Ze ma to nejako zastavi, aby som
v budtcnosti nestracala veci. Samozrejme... nefungovalo to.

Chcem sa s vami podelit o najsmutnejsiu vec, ktort som kedy
stratila. Bol to list, ktory mi napisala moja mama, ked umierala.
Netusim, kde presne som ho stratila, ale mohlo to byt pocas jed-
ného z mojich mnohych stahovani v dvadsiatich rokoch. Sotva
dokazem opisat ta bolest, ktort mi sposobila strata tohto listu.
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Nenavidela som sa do thky duse zato, ¢o som urobila, Ze som
stratila nieco také cenné, ¢o sa mi uz nikdy nevrati. Posledné
slovd mojej mamy. Aka som bola hrozna, odporna dcéra. Az
po diagnostikovani ADHD som bola schopna zac¢at uvolnovat
okovy nenavisti voc¢i sebe same;j.

To, Ze som ten list stratila, mi stale vhana slzy do o¢i; je mi
z toho neskuto¢ne smutno. Teraz sa vS§ak namiesto toho, aby
som na seba vnutorne kricala, zhlboka nadychnem, pripustim
si smutok a pontknem si stcit.

Podelit sa o tento pribeh je pre mna sposob, ako na vas zakri-
¢at: ,Nechcem stracat veci!* Mam pocit, Ze to musim zakricat,
aby som vam dokazala, ako velmi ma boli stracat veci a aby ste
pochopili, Ze to skuto¢ne nerobim tmyselne, pretoze via¢sinu
modjho zivota na mna Iudia prevracali o¢i a nazyvali ma neopa-
trnou, lahkovaznou a netctivou. Preto som tu a delim sa s vami
o svoju najhlbsiu bolest v nadeji, ze mi odpustite moje hriechy.
Samotna hibka nepochopenia a odsudzovania, ktoré mi ostatni
prejavovali, a bezcitny spdsob, akym sa ku mne niektori ludia
spravali, ma priviedli na velmi temné miesta. Stale mam na kozi
jazvy, ktoré mi to pripominaja.

Ked som sa zacala dozvedat niektoré informacie o ADHD, prvy-
krat sa ta ochromujtca nenavist vo¢i sebe a tie zafalé pokusy
ospravedIlnit svoju zabudlivost zacali zmiernovat. Pribeh sa zacal
menit, hoci pomaly, z pribehu osobného zlyhania na pribeh
sebaporozumenia. Poc¢kat, pomyslela som si. Takze som naozaj
hovorila pravdu? Naozaj som nechcela tak zabudat? Mohlo by
to mat nejaky dovod? Bolo to, akoby som sa cely zivot dusila,
a zrazu som sa mohla opéat nadychnut. Bola som v poriadku.
Nie zlomen4. Nepotrebovala som dal$ie odsudzovanie ani kar-
hanie; potrebovala som terapiu a velmi vela stcitu. To bola
pre mna najsilnejsia cast diagnoézy: odstranenie celozivotne;j
ochromujtcej hanby.
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Samozrejme, diagnoéza nie je zazrak. Nezmenila ma zrazu z kra-
lTovnej sebalttosti na ¢loveka, ktory chcee ,Zit, smiat sa a milo-
vat®. No teraz som mala iny vnatorny pribeh, ked’ sa mi nieco
stratilo. Diagnéza neznamena, Ze sa vam veci prestanu stracat.
Som triezva, mam skuto¢ne podporny vztah, absolvovala som
uzasnu terapiu a... stile pravidelne stracam veci. Za poslednych
Sest mesiacov som napriklad stratila tri penazenky. Prva, krasna
gravirovana, limetkovozelena, ktorti mi Rich kapil na Vianoce,
sa stratila niekde na stanici London Bridge. Odpo¢ivaj v pokoji.
Bol mily a chapavy a kapil mi ndhradnd, ktora som stratila
o niekolko tyzdnov neskor niekde na King’s Cross. Odpoc¢i-
vaj v pokoji. Rich bol opét mily a chapavy. Tym sa dostavame
k penazenke ¢islo tri. Davajte dobry pozor pri tomto pribehu.

Ked som po préci cestovala vlakom do Brightonu za Richom,
zmocnil sa ma znamy pocit: ¢ista panika. Pri brane vlakove;j
stanice som si zacala hortac¢kovito prehladavat vrecka a tasku.
Zrychlil sa mi tep, tvar som mala hortcu a citila som, ako vo
mne bublt emécie, ked som si uvedomila, Ze som stratila dalsiu
penazenku. Rozplakala som sa a snazila sa lapit dych. Zavolala
som Richovi, ktory bol typicky ,richovsky rychly a uz na mna
cakal pred stanicou. Roztrasenym hlasom som mu vysvetlila,
¢o sa stalo. Prisiel a nasiel ma, upokojil a kapil mi novy listok
(v Spojenom kralovstve musite ukazat listok, aby ste sa dostali zo
zelezni¢nej stanice!), dostal ma cez zavory a potom ma objimal
dobrych desat minat, kym som mu plakala na pleci a stale dokola
opakovala, Ze som taka hlapa, ze som taka hlupa. Povedal mi,
Ze nie som, a po milidonty raz ma upokojil, Ze je to v poriadku.
Prizerajaci sa fudia v Brightone si pravdepodobne mysleli, ze
sarozchadzame. Netusili, ze prave takto moze niekedy vyzerat
zivot s ADHD.

Len ¢o som sa upokojila, Rich mi navrhol, Ze namiesto drahych
penazeniek by som si mozno mala kupovat lacnejsie. Navrhol

tiez, Ze si ponecha vic¢sinu mojich kariet a dokladov, takze ak
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