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Pre zvedavych, inovativnych a tilavych.

Pre ludi, ktori zacinajii projekty, riskujui a riesia problémy.
Pre tych, ktori robia prilis vela, a pre tych, ktori sa obdvaj,
Ze nerobia dost.

Pre tych, ktori robia veci inak, pretoZe je to jediny sposob,
ktory poznajii.

Pre alternativnu verziu mojho minulého ja, ktoré by si mozno splnilo
svoje sny o tom, Ze pdjde na univerzitu, keby natrafilo na tito knihu
v kniZnici svojej komunitnej vysokej skoly, ktorii milovalo.

Pre moju mamu, ktord by ma lahsie pochopila a podporila,
keby vedela, co je v tejto knihe.

Pre mojho otca, ktory by sa mozno nasiel na tychto strankach.
Pre ludi s ADHD a srdcia, ktoré ich milujii.

Nech vam tdto kniha dd silu byt tym, kym ste,

a dosiahnut to, o dosiahnut chcete.
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Nepisete preto, Ze chcete nieco povedat,
ale preto, Ze mdte co povedat.

- F. SCOTT FITZGERALD

Ahoj, mozgy!

Objavili ste moju knihu! KNIHU! Ako sa to stalo? No, najprv som
ju musela napisat. Pre¢o som teda ja, ¢lovek s ADHD, robila taku dl-
ha, vecne trvajicu vec? Pretoze stracam veci, zabidam a to, ¢o som
sa naucila za poslednych sedem rokov, je prili$ dolezité na to, aby to
skonc¢ilo zabudnuté. Ako vysvetlim v prvej kapitole, mojim zamerom
pri zakladani kanala YouTube How to ADHD (Ako na ADHD) bolo
dat vsetko, ¢o som sa dozvedela o ADHD, na jedno miesto, aby som
to mohla znovu ndjst, ked to budem potrebovat.

Nuz, preslo niekolko rokov. V priebehu budovania kandla som

nadobudla hlboké a podrobné znalosti o neviditelnych prekazkach,
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na ktoré zvyknu nardzat ludia s ADHD, ale aj o moZnostiach, ako si
s nimi poradit. (Takmer) tyzdenné videa, v ktorych som sa delila o to,
¢o som sa naucila na kazdom kroku pocas svojej cesty, pomohli mne
a milionom dalsich Iudi naucit sa pracovat s na§im mozgom, nie proti
nemu.

V skuto¢nosti sme s mojim timom nakrutili tolko videi, Ze aj ja som
trochu ohromend mnozstvom informacii, ktoré sme dali dohromady!
Niekedy si zelam, aby som mohla jednoducho prejst na obsah, alebo
spustit vyhladdvanie na svojom kanali ¢i vo svojom mozgu.

Kym to nebude mozné, najdolezitejsie informacie, ktoré som ziskala
- to, ¢o bolo pre mna a pre moju komunitu najviac uzitocné —, davam
do knihy. Chcem mat nieco hmatatelné, s obalkou, obsahom a regis-
trom. Odkaz, ktory mi pripomenie nastroje, ktoré mézem pouzit, ked
sa budem citit zaseknutd. A ak ju ndhodou zabudnem v autobuse ako
polovicu svojich $kolskych zositov, mézem si jednoducho kuapit novu,
nech budem kdekolvek na svete. (Ahoj, ludia s ADHD na celom svete!!)

Co je viak dolezitejsie, chcela som napi-
sat knihu, ktord by ludom poskytla zazitok, o

Povazujte
aky by mali, keby videli moju prednasku tato knihu

za pouzivatel'skd

na TEDxe, pozerali moje vided, travili ¢as orirucku k ADHD

komentarmi, i$li so mnou na kavu. Chcela plnd poznatkov,
, , _ . vyskumoy,
som dat ostatnym, ak to bude mozné, to, ¢o L
strategii
som nasla na vlastnej ceste: hlboké pocho- a overovania,

_ . ) ktora vysvetluje
penie toho, ako funguje na§ mozog, pocit fungovanie nitho
solidarity a sibor ndstrojov ¢i stratégii pri- mozgu.

sposobenych konkrétnym vyzvam, ktorym
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Celime pri dosahovani toho, ¢o sme si zaumienili dosiahnut. Chcela
som zviditelnit nae neviditelné prekazky pre ¢o najviac ludi, aby sme
si prestali vycitat to, Ze o ne zakopavame, a pochopili, ako ich prekonat.
A to vSetko som chcela urobit v jednej knihe.

Bol to ambicidzny projekt a nebola som si istd, ako ho uskutocnit.
Pocas pisania knihy som si bola mnohokrat ist4, Ze to ani nie je mozné.
No pouzila som knihu, ktort som pisala, aby som sa dostala za cielova
¢iaru - siahla som po nastrojoch, ¢itala som si zaverecné anekdoty ku
kazdej kapitole, ked som sa citila znechutens, a... no, a je to tu!

To, ¢o prave drzite v rukdch, je kniha, ktort som potrebovala, a ne-
mala. Mozno je to kniha, ktort ste potrebovali aj vy, a nemali ste ju.

Povazujte ju za pouzivatelsku prirucku o ADHD plnd poznatkov,
vyskumov, stratégii a potvrdeni, ktora vysvetluje a zaroven zhfna to,
ako funguje nas mozog. Nendjdete v nej definitivne riesenia na zvlada-
nie ADHD, ale ponuku nastrojov, ktoré som zozbierala od nasej komu-
nity, odbornikov na ADHD, z vlastnej skiisenosti a vyskumu. Najdete
v nej aj hlboké preniknutie do toho, preco tieto stratégie vobec potre-
bujeme, aby ste si mohli vybrat tie, ktoré vyhovuju vasmu jedine¢nému
zivotu a mozgu. Informadcie a stratégie, o ktoré sa delim v kapitolach,
maju posilnit postavenie ludi s ADHD, vysvetlit a podporit tsilie tych,
ktori miluju niekoho s ADHD, a maju byt uzito¢né a poucné pre kaz-

dého, kto je jednoducho ¢lovek.
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Ako na knihu

Tato knihu napisali Tudia s ADHD pre seba. Na druhej strane Iudia
s ADHD maju casto problém c¢itat knihy. Mame tendenciu rozptylovat
sa (alebo sa nudit), zabudat, ¢o sme prave precitali, zabudat, kde sme,
alebo pét minut hladiet na ta istt stranu textu, neschopni skuto¢ne ho
pochopit.

Z tohto dévodu som sa rozhodla napisat tato knihu spésobom, ktory
je vhodny pre Tudi s ADHD. Stranky maju vela bielych miest, odseky su
kratke a dokonca sa kniha dobre drzi v ruke. Do celej knihy som zaradila
aj vela ,,skratiek” na citanie: su tu vytiahnuté citaty, odrazky a tu¢né pod-
nadpisy, ktoré si mozete preitat a zachytit tak hlavné myslienky. Uzko som
spolupracovala so svojou (velmi trpezlivou!) redaktorkou, aby bol text ¢o
najviac prisposobeny ADHD, aj ked ide o knihu nabitd informaciami.

Do knihy som zaradila citaty od mozgov z komunity How to ADHD
(Ako na ADHD). Podelili sa so mnou o osobné skuisenosti vratane toho,
ako nachadzaju spdsoby na obidenie prekazok, a ako pracuju so svojim
mozgom v pripade, Ze potrebuju napad, ako pouzit niektory z tychto
néstrojov. Kapitoly som napisala tak, aby ste ich mohli ¢itat postupne
alebo preskocit tie, ktoré vas nezaujimaju, bez toho, aby ste prisli o do-
lezité informacie. (Sme predsa Ziaci, ktori sa ucia pre zdujem!) Takmer

kazda kapitola je rozdelena do $tyroch casti.

1. SKUSENOSTI

Na zaciatku kazdej kapitoly opisujem svoju zivotnu skisenost s témou

kapitoly. Podoba sa na tie, ktoré maju ini ludia s ADHD. Niekedy sa
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v tychto castiach vyjadrujem trochu literarne. Pouzivam metafory, hy-
perboly alebo vtipy, aby bolo zabavnejsie ich ¢itat (a, budme Gprimni, aj
pisat). Ak vas nebavi citat takéto veci alebo ak davate prednost doslov-
nému jazyku pred obraznym a chcete sa dostat len k faktom, preskocte
(alebo vynechajte) uvody kapitol.

Tieto casti sa niekedy zaoberaji emocionalne tazkymi témami, naj-
ma ak sa kapitoly zac¢inaju slovami ,Co citit® ,,Co srdce“ a ,,Co Tudia®
Bolo pre mna dolezité, aby som bola Gprimna v stvislosti so svojimi

skusenostami, pretoze boje, ktorym celime v tychto oblastiach, mozu

byt bolestivé. Ak vsak chcete, pokojne ich mozete preskocit.

2. CO SOM SA NAUCILA

V tejto casti sa delim o informacie, ktoré mi najviac pomohli na mo-
jej ceste, ako aj o informacie, ktoré najviac zarezonovali v mojej ko-
munite. Ak sa vam paci zrozumitelna vedecka komunikacia v mojich
videach v $tyle prednasky, tato cast kapitoly je urcena prave vam.
Zozbierala som fakty a poznatky z doveryhodnych zdrojov, ako su
recenzované $tudie, knihy kouc¢ov ADHD, lekdrov a vyskumnikov,
ako aj rozhovory s odbornikmi v tejto oblasti. Ako som uz poveda-
la, o kazdej z tychto tém je toho ovela, ovela, ovela viac, ako by som
mohla zahrnuit do jednej knihy, a neustéle sa publikuji nové infor-
madcie z vyskumov. Ak ste mimoriadne zvedavi, povazujte tieto infor-
macie za vychodiskovy bod pre dalsie vzdelavanie — a ak chcete mat
hlbsie vedomosti, pozrite si vyskumné prace citované v odkazoch

na str. 442.
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3. NASTROJE

V kazdej ¢asti najdete stratégie, ktoré pracuju s vasim ADHD mozgom,
a nie proti nemu. Stratégie, ktoré som sem zaradila, su podlozené vy-
skumom, bezne odporucané kou¢mi ADHD a/alebo také, ktoré boli
uzito¢né pre moju komunitu a pre mna. V kazdej casti tabulky s na-
strojmi najdete $tyri alebo pét hlavnych stratégii (nastrojov) zalozenych
na dokazoch, ako aj niekolko spdsobov, ako sa da kazda z nich pouzit.

Je dolezité poznamenat, Ze Ziadny z tychto nastrojov nie je ¢arov-
nou palickou, ¢o bezbolestne odstrani prekazky, ktorym celia ludia
s ADHD. Kazdy ma nastroje, ktoré unho funguju castejsie, a niekolko
nastrojov, ktoré pouziva len prilezitostne. V$etci mame dni, ked sa nam
zd4, Ze ni¢ nefunguje. Mojou nadejou pre vas je, Ze na konci tejto knihy
budete mat osobnu stipravu nastrojov plni moznosti. To je podla mo-
jich skusenosti lepsie ako skrinka s nastrojmi, v ktorej nie je ni¢ okrem
lepiaceho papierika s napisom Snaz sa viac. Aj ked niektoré z tychto

nastrojov nikdy nepouzijete, st tu pre vas, ked ich budete potrebovat.

Na strane 435 najdete stranku s néstrojmi na zvladnutie
ADHD - mézete si ju skopirovat, vytrhndt, pisat rovno
do knihy, éokolvek chcete. Néjdete na nej miesto, kde
mézete uviest' tri nastroje, ktoré chcete vyskusat, ako dI-
ho sa budete venovat' ich skisaniu (méze trvat uréity &as,
kym sa niektoré stratégie stanu dostatoéne komfortnymi/

rutinnymi, aby nam ulahéili Zivot) a na aky Ucel sluzia. S
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obmedzené na tri nastroje na kazdy tcel. Tento subor na-
strojov som budovala sedem rokov a uéila som sa jeden
nastroj tyzdenne. Aj tak som sa niekedy citila pretazena.
Mame mozog, ktory chce robit véetko naraz, ale odporu-
¢am pomaly pridavat’ dalSie nastroje, ked' sa vém zapadia

(alebo uvidite, Ze neznasate) tie, ktoré préve skisate.

4. ZAVERECNA ANEKDOTA

Po mesiacoch a rokoch stravenych §tidiom urcitej témy sa moj po-
hlad na nu ¢asto meni. Zavere¢na cast kazdej kapitoly vyjadruje tito
zmenu pohladu. Tieto pribehy uvddzam, aby som vam (a sebe) pri-
pomenula, Ze neexistuje jediny spdsob, ako sa pozerat na akukolvek
tému, a Ze sa vzdy moZeme naucit nie¢o nové - nielen nové infor-
macie, ale aj nové spdsoby, ako sa na ne pozerat. Mozog je jedna

uzasna vec.

JE TO KNIHA? JE TO KNIHA.

Takze tu je. Ako Zit s ADHD. Kniha.

Cela tato cesta sa zacala ako osobny projekt: pokus pochopit, ako
efektivnejsie pracovat so svojim mozgom.

Rychlo sa z nej stal skupinovy projekt. Moja komunita sa zapojila

do pomoci skor, ako mi vobec napadlo o niu poziadat. Mnohé z toho, ¢o
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som tu napisala, som sa naucila z rozhovorov s mozgami, so srdcami,
s odbornikmi na ADHD a vyskumnikmi.”

V priebehu rokov sme spolu dlho a vasnivo diskutovali o tom, ¢o
znamend mat ADHD. O tom, Ze byt ,,normalny“ nie je realisticky ciel,
ale byt funkény ano. O tom, Ze byt funk¢ny niekedy, paradoxne, zna-
mena spravat sa menej (neuro)typickym spésobom, aby sme mohli byt
dusevne zdravsimi, Stastnej$imi a Stedrej$imi fudmi pre seba a pre tych,
ktorych mame radi.

Vsetko, ¢o som sa naucila, ponukam vam, citatefom. Som naozaj
hrda na to, ako tato kniha vyzera. Dakujem vam, Ze ste si nasli cestu
k tymto strankam. Dovolte svojmu mozgu, aby tuto knihu skimal, ako
len chce. Tuto knihu som napisala pre vas mozog a dufam, Ze vas mo-
zog si ju uzije. A ak ste nas tu nasli prvy raz?

Zdravim, mozgy!

Vitajte v komunite.

* Svojich divdkov obcas nazyvam ,mozgy“ (Ahoj, mozgy!), pretoze prave
ich mozgy ich priviedli na moj kanal. Navyse su tu preto, aby sa dozvedeli
nie¢o o svojom mozgu. Ked si ludia ndjdu cestu na moj kandl, pretoze
milujt niekoho s ADHD a chctt mu lepsie porozumiet, nazyvam tychto
Tudi ,srdcia® pretoze ich sem priviedlo srdce. (Okrem informdcii, ktoré
sa mozete dozvediet v tejto knihe, som napisala celt kapitolu o srdciach;
pozri str. 343.)



Poznamka o vyjadrovani

Pokial' ide o vyjadrovanie, uprednostiujem pristupnost.
Mnohi z nas narazili na problémy s pristupom k informaciam o tom,
ako funguje na$ mozog, s pristupom k potrebnej podpore, s pristupom
k sebe navzajom a dokonca aj s pristupom k sebe samym a k vlastné-
mu hlasu.

Existuje menej pristupny alebo odmietavy jazyk, ktory nepouzivam
a nepovolujem ho vo svojej komunite: jazyk, ktory utoci, zahanbuje
alebo umlcuje.

Existuje jazyk, ktory pristup vytvara. Napriklad ,,zdravotné postih-
nutie“ nam dava pristup k pravnej ochrane a prispdsobeniu. ,,Poskode-
nie” vysvetluje, o mozeme potrebovat a s ¢im mdzeme mat problémy.
Vyrazy zalozené na vyskume, ako napriklad ,,inhibicia reakcif®, ,,diver-
gentné myslenie“ a ,,pracovna pamit®, poskytuju nam a zdravotnic-
kemu personalu pristup k informaciam o nasich deficitoch a silnych
strankach v porovnani s neurotypickym mozgom, aby sme mali pristup
k lie¢be prispdsobenej nasim potrebam. Hovorovy jazyk ako ,,$pira-

la skazy“ a ,,mozgovy koktail“ robi diskusiu o nasich problémoch pri-
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stupnej$ou pre tych z nds, ktori nestudovali na vysokej $kole, a pomaha
nam budovat nasu komunitu.

Existuje jazyk, ktory Iudia pouzivajui na identifikaciu seba ale-
bo svojich blizkych: jazyk zamerany na identitu, jazyk zamerany
na osobu alebo vyrazy ako ,neurodivergentny“ alebo ,neuroty-
picky®. Ludia vasnivo diskutuji o tom, ktory typ jazyka je vhodny,
a niektoré komunity zakazuji pouzivanie jedného alebo druhého
terminu, a to aj v pripade, ako sa ludia oznacuju. Ja to nerobim.

Hoci na jazyku, ktory pouzivame, dost zalezi, tvrdé presadzo-
vanie pouzivania $pecifického jazyka moze odopriet pristup tym,
ktori to najviac potrebuju: tym, ktori maju najmensiu kognitiv-
nu flexibilitu alebo najmensiu schopnost zapamaitat si a ,,spravne®
pochopit, alebo tym, ktori Ziju na miestach, kde maju najmenej
pochopenia pre ADHD. Jazyk moéze odcudzit alebo izolovat tych,
ktorym vyhovuje pouzivanie inej terminolégie alebo sa nacha-
dzaji na inom mieste na ceste k sebaidentifikdcii a sebaprijatiu.
Navyse, niektori [udia mézu zlomyselne pouzivat ,spravny“ jazyk
sposobom, ktory nasu komunitu aktivne stigmatizuje, zatial ¢o
ini m6zu pouzivat ,,nespravny“ jazyk v kontexte akceptécie a pod-
pory.

Mojou zasadou je pouzivat jazyk, ktory uprednostnuje konkrétny
¢lovek: ,volba drzitela mozgu®, ako to nazyvam. Z tohto dévodu pou-
zivam jazyk, ktory md dana komunita tendenciu pouzivat, ak existuje
jasna preferencia. V nasej komunite [udia ¢asto pouzivaju rdzne vyrazy
na oznacenie tej istej veci. V tychto pripadoch pouzivam tieto rozne

terminy zamenitelne.
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V kone¢nom désledku difam, Ze sa
mi prostrednictvom vzdelavania a poro- Mojou zésadou
je pouzivat’

zumenia podari bojovat proti zakladnej jazyk, ktory

stigme tykajticej sa ADHD a normalizovat uprednostfiuje
konkrétny ¢&lovek:

skusenost s ADHD natolko, aby sa nako- volba dritel’a

niec dalo predpokladat, ze tento vyznam mozgu®, ako to
nazyvam.

bude re$pektovany bez ohladu na kon-

krétny pouzity jazyk. Tak ako ma mozno

charakterizovat ako dievca so zelenymi ocami alebo zelenooké dievéa

bez toho, aby si niekto, vratane mna, myslel o mne menej. Difam, ze

moje vyjadrovanie v tejto knihe pomdze dosiahnut tento ciel.

Pokial ide o to, ako sa oznac¢ujem, pouzivam v zavislosti od kon-
textu prvi osobu na prvom mieste, a jazyk, v ktorom je identita
na prvom mieste.

Mam rada aj neformalne, komunitou vytvorené vyrazy, ako na-
priklad ,neuropikantné®, najmé ked hovorim o svojej uzkosti ale-
bo traume. Chvilu mi trvalo, kym som si zvykla na niektoré slova,
ktoré teraz pouzivam. Dlho som sa vyhybala vyrazu ,postihnutie®
Ableizmus (pojem oznacujuici diskrimindciu na zéklade telesného,
mentalneho, zmyslového ¢i akéhokolvek iného postihnutia) je
v nasej spolo¢nosti hlboko zakoreneny a ja som si ho dost osvojila.

Yy 7

No vac¢sim problémom pre mna bolo, ze som sa necitila byt dosta-
to¢ne ,,postihnuta“ na to, aby som si mohla narokovat na tento ter-
min a s nim spojent podporu a ochranu. Trvalo mi dlho, kym som
pochopila, ze prave mdj interny ableizmus mi hovoril, Ze by som sa

»mala“ zaobist bez ochrany.
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Dufam, Ze pouzivanie slova ,,postihnutie“ mi pomoze zbavit sa moj-
ho interného ableizmu a Ze pomoze aj inym prijat samych seba a ziskat
pristup k podpore a ochrane, ktort potrebuju. Pokial ide o zdravotné
postihnutie, za postihnutie sa da povazovat vela veci, dokonca aj te-
hotenstvo. Podla Zékona o Ameri¢anoch so zdravotnym postihnutim
(ADA) ,zdravotné postihnutie” znamena, Ze mate ,,mentilne alebo
fyzické postihnutie, ktoré podstatne obmedzuje jednu alebo viac hlav-
nych Zivotnych ¢innosti“ - ¢o moze zahrnovat ststredenie, pracu alebo
komunikaciu. Bolo pre mna uzito¢né dozvediet sa to a prijat.

A pokial ide o stigmu okolo postihnutia a ochoty otvorene hovorit
o tom mojom? V tomto smere som mala naskok.

Byt zdravotne postihnutd je identita, o ktord sa delim so svojou
matkou. Narodila sa s jednou nohou kratSou ako druhou a po niekol-
kych neuspes$nych operaciach sa pohybovala po tomto svete pomocou
$pecialnej obuvi, bariel a/alebo invalidného vozika. Bola tiez talentova-
nou ucitelkou v §pecidlnej materskej Skole a najsilnejsou a najschopnej-
$ou zenou, aku som kedy poznala. Stale pocujem ten zmateny ton v jej
hlase, ked jej povedali, Ze bude vylucena z nie¢oho, na ¢om jej zalezalo.
»Ako to myslite, Ze nemézem ucit v tej miestnosti, lebo pouzivam bar-
ly? Dajte prec koberec! (A oni to urobili!)

Moja mama otvorene hovorila o svojom postihnuti kazdému, kto
bol zvedavy. Deti na niu v obchode s potravinami civeli. Ked jej kladli
otazky typu ,,Co mate s nohou?*, ich rodicia sa zaervenali, hnali dieta
prec a zacali mu nadavat.

Moja mama odpovedala: ,,Nie... nech sa pytaji!“ Potom im trpezlivo

vysvetlila svoje postihnutie, ukdzala im jazvy, ako sa ich maju dotykat



Poznamka o vyjadrovani 19

(,Vidite? Je to v poriadku!*), a pomohla

im pochopit, ako funguju jej pohybové po- Jazyk sa vyvija
A prostrednictvom
mocky. K L.
onverzacie.

Mama vedela, Ze tieto vysvetlenia znor-
malizuju jej skusenosti a pomézu im po-
chopit, Ze existuju rozdiely v tom, ako funguju ludské tela. Vedela, ze
toto odhalenie bojuje proti stigme, ¢o vedie k predsudkom o Iudoch,
ktori su ,ini“ Povzbudzovala kazdého zvedavca, aby sa zacastioval
na tychto rozhovoroch, akokolvek neprijemné to bolo.

Vedela totiz, Ze hoci ludia m6zu komunikovat odlisne, jazyk sa vy-
vija prostrednictvom konverzacie.

Ako vystudovana logopedicka a jazykova patologicka mala mama
za tlohu pomahat defom s postihnutim naucit sa komunikovat a pod-
porovala augmentativne a alternativne komunikacné systémy, aby
kazdému cloveku vygli v ustrety tam, kde sa nachadza, a poskytli mu
moznost, aby bol jeho hlas vypocuty a aby boli uspokojené jeho potre-
by, ked sa ich naudi vyjadrit.

Vedela, Ze na rozdiel od vSeobecnej mienky a obav inych, tieto
rozne spdsoby komunikacie nestazia jej zverencom naucit sa hovo-
rit, ale privedu ich k tomu. Od svojich piatich rokov som kazdé leto
dobrovolne pracovala v jej triede a jej triedne pravidla su prave tymi,

ktorymi sa riadim pri svojej praci: Sme tu, aby sme sa ucili. Vytva-

*  Ked stretnete niekoho s postihnutim, je dobré opytat sa na jeho nazor: ¢i je
v poriadku, ak sa budete pytat. Ci sa mozete dotknit ich sluzobného psa alebo
ich pomécok. Ci existuju typy podpory, ktoré by chceli, aby ste im poskytli.
Kazdy m4 iné potreby a preferencie. Je dolezité nemat dopredu ocakavania.
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rame priestor pre odli$nosti. A davame $ancu, aby boli vSetky hlasy
vypocuté.

Moja mama modelovala re¢ svojich zverencov a nechala ich hovorit,
ako vedeli. To zvysilo ich pocit bezpecia a u¢innost, ¢o im ulahilo zo-
trvat v rozhovore a ¢asom sa naucili komunikovat aj inymi sposobmi.
Toto mi moja mama — pani McCabeova alebo ,,abecca® pre mnohych
jej zverencov — ukazovala v triede aj mimo nej. Na maminu pocest to

robim aj teraz v tejto knihe, aj mimo jej stranok.
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