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V8em mym détem — Krystofovi,
Sebastianovi, Kubovi a Ronje,
at uz jsou jejich mozky jakékoli.

Mamé — dékuju, mami.

A Pavlovi. Kildra

Chtéla bych na tomto misté podékovat
predevsim svému muzi lvovi za poskytnuti
¢asu k psani, za podporu i pochopeni.
Dékuji i nasim détem — Adamovi a Robinovi,
ze mi dali prostor, abych mohla do knihy
prispét svym dilem. Podékovat tady chci

i svym rodi€im — i kdyz sami méli vzdy
starosti dost, nepochybuiji, ze jim na nas
détech vidy zalezelo. Jana



Jak je kniha
psana

Kazdy den se mnohokrat pfistihnu pfi tom, Ze myslim na svoji
diagnozu.

Neni smrtelna. Na prvni pohled mize byt dokonce pomérné
zabavna, vnasi do mého zivota spoustu originalnich moment(,
nuti mé improvizovat a diky ni ¢asto citim euforické nadseni,
s nimZ se vrham do mnoha projektl, nasleduju napady, které
generuje mlj mozek, a rozhodné se nenudim — ani ja sama se
sebou a zfejmé ani moje okoli se nenudi se mnou.

Mam ADHD. Poruchu pozornosti s hyperaktivitou. Mdj mozek
nefunguje normalng, neni takzvané neurotypicky.

A kromé vyhod to ma i spoustu mnohem temnéjSich a smut-
néjSich stranek. Ve zkratce: protoze mij mozek nema ze své
biologické podstaty dostatek dopaminu, ktery by moje télo
saturoval, vyhledavam ho vSude tam, kde se da najit. V novych
projektech. V adrenalinovych situacich. V kazdé osobnii pra-
covni vyzvé, ktera se namane. Nehledim na uZz rozjetou praci,
kterou je tfeba dotahnout, Iaka mé to nové, Cerstvé, neosa-
hané. Nevnimam unavu, neposloucham sveé télo, které pada
vyCerpanim. Nesoustfedim se, a kdyZ uz ano, da mi to velkou
praci a sebere mi to hodné energie, ktera mi pak chybi jin-
de. Hyperaktivita, nesoustfedénost a impulzivita coby triada
hlavnich symptomd mé diagndzy vytvari koktejl roztékanosti,
zahlceni a chaosu, ktery Sifim kolem sebe. Poznamenava moji
praci i vztahy — v€etné vztahu k sobé samé. Zpusobuje mi
Casovou slepotu a neschopnost hospodafit s vnitfnimi silami.
Mluvim rychleji, nez myslim. Jako kdybych vjednom momenté
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jela po mnoha rdiznych kolejich, jako komiksova postavicka se
fitim smérem k vyhybkam a sténam, o které se dozajista rozbiju,
a do posledni chvile si myslim, Ze projedu dal a nerozbiju se
nebo Ze se na téch vyhybkach neroztrhnu na spoustu casti.
Byla doba, kdy jsem si myslela, Ze se jen malo snazim. Pak Ze
jsem jednoduse nemozna. Ve svétlejSich chvilkach zase, ze
jsem prosté jen multipotencionalni, pouze vSechen ten po-
tencial neumim spravné naplnit.

Zen jako ja je na svét& mnoho. Zhruba kazdé desaté zena bo-
juje kazdodenni boj se stejnou diagndzou. Dokud jsme v tom
fiticim se vlaku samy kazda za sebe, je to skutecné jizda do-
mem hrlzy. Kdyz jsem ve svych dvaactyriceti letech ziskala
od psychiatricky diagndzu a zacCala ji studovat a zkoumat, se-
tkavala jsem se s ¢im dal tim vice Zzenami, které na tom jsou
stejné jako ja. A doslo mi, Ze ten neriditelny vlak se da kocCirovat
mnohem snaz, kdyZ spolu mluvime. KdyZ mluvime o tom, jak
nam je. Jaké prisvihy jsme zase zpUsobily. Co jsme kde zase
zapomnély, zkazily, zpozdily, koho jsme urazily, co jsme ne-
zvladly a spravné neodhadly.

NaSe diagndza neni smrtelna. Ale protoZze se obtizné I1€Ci a jeji
projevy se daji jen korigovat, ale nikdy se jich nezbavime upl-
ng, musely jsme se s ni néjak naucit zit. V nékterych momen-
tech spis prezivame. Ale nékdy, obcCas, vyjimecné se stane, Ze
ve sdileni s ostatnimi Zenami s poruchou pozornosti se objevi
nadé&je a sila: Ze vtom nejsme samy. Ze nejsme rozbité a poka-
zené. Od té doby, co znam svou diagnodzu, o ni mluvim. Ne proto,
abych se na ni vymlouvala. Ale protoze v informacich o tom,
jak se mi s ADHD Zije, je obrovsky potencial pomoci i dalSim
Zzenam, které se podobné jako ja kazdodenné Fiti vstric karam-
bollm a netusi, jak se to proboha zase stalo. Pravé z pocitu, ze
je nutné o ADHD diagnostikovém zenam az v dospélosti vic
a intenzivngji mluvit, vznikla tahle kniha.



Vedly jsme rozhovory s mnoha Zenami, které maji diagnosti-
kovanou poruchu pozornosti. Kazda kapitola obsahuje pfibéh
jedné takové zeny, ovSem na kazdy z téch pribéhl se diva-
me pokazdé trochu jinou optikou, skrze rizna témata, ktera
s ADHD uzce souviseji.

Ale protoZze obé mame také diagnostikované ADHD a obé Cte-
me knihy, vime, jak je pro nas nékdy slozité Cist neurotypickym

(tedy béZnym, takzvané ,normalnim“) zpisobem od zac¢atku

do konce. Nékdy ¢teme jen ty odstavce, které jsou graficky
zajimavé, nékdy jen par vét za nadpisem, ktery nas zaujme,
listujeme do pllky nebo na konec, hledame boxy, vyhybame se

dlouhym souvislym textiim. Tahle kniha neni ur€ena jen zenam

s poruchou pozornosti, ale vSem, vlastné mozna hlavné tém,
kdo vibec netusi, ze néjaké ADHD existuje a jak se projevuje.
| tito lidé se ale denné s neurodivergentnimi osobami, tedy
s témi, jejichZ mozek nepracuje standardnim zplsobem, nutné
setkavaji. Rozhodly jsme se vSak, Zze chceme, aby tato kniha

byla — na rozdil od téch ,,normalnich“ — strukturovana zpu-
sobem, ktery je pro lidi s touto diagndzou pfivétivy. Za kazdou

kapitolou tak najdete shrnuti tématu v bodech a takeé jednu

kratSi kapitolu, jez vas pri Cetbé nezahlti. Tyto kratké kapitoly
vychazeji z témat, ktera feSime ve facebookové skupiné Zen

s ADHD a kterych je nasobné vice nez téch, s nimiz jsme pofidi-
ly rozhovory. | tyto ,,nevyslechnuté” Zeny ale maji co fict. Pokud

neudrzite pozornost pfi ¢teni tvodnich delSich kapitol, mizete

zacit Ctenim téch kratSich — a dlouhé si nechat na chvili, kdy
se na né budete moct soustredit.

Odbornéjsi nebo neobvyklé terminy souvisejici s diagnézou
ADHD najdete podrobné vysvétlené ve slovnicku na konci
knihy.

Tuto knihu vnimame i jako osobni pfibéh nas obou, byt je vy-
pravény Klarinym hlasem, ovSem bez Jany by nevznikl. Jed-

na ADHD Zena by tvari v tvar tak dlouhému textu a takovému
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mnozstvi rozhovor( zfejmé rychle upadla do bezvychodné
Uzkosti — a dvé Zeny s poruchou pozornosti, to mize zna-
menat dvojnasobnou uzkost, ale taky Sanci, Zze z ni jedna dru-
hou na stfidaCku vytahne. Tam, kde Klara pfilis zobecnovala,
dodavala Jana reSerSe a vyzkumy. A tam, kde byl Janin jazyk
vyzkumua aZ pfilis odborny, ho Klara ménila ve vypravéni.
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Uvod:

Nejvetsi aha moment
meho zivota aneb
Jeden vydareny april



Je prvniho dubna. April. Uz tfi dny se citim mizerné. Busi mi
srdce a tézko se mi dychd. Dokazu jen lezet, vydévat détem
povely, co maji délat a jak se o sebe postarat, a jednou za den
se s nimi jdu projit kolem domu — tam se mi podafi mtj stav
rozdychat. Po ndvratu jim udéldm veceri, vyridim nejnutnéjsi
maily do préce a zase se slozim do postele. V noci skoro nespim
a srdce mi tluce jako pfi maratonu. Kromé toho nejsem schop-
nd vypnout uzkostné myslenky na to, co mi kde utika, co jsem
nezvlddla a co jsem neud¢lala, neodevzdala a nedodrzela. Vsta-
vam nevyspand v Sest rano, uvarim dcefi obéd do skolky, na-
chystam svaciny a jsem pevné rozhodnuta jit dnes dopoledne
misto do prace k 1ékarce na alergologii — svoje problémy s de-
chem si logicky spojuju s néjakou alergickou nebo astmatickou
nedostatecnosti. Jesté zvladnu odvézt dceru do lesni skolky,
vyslapu kopec na skolkovou zahradu, venku je mi lip, ale sotva
dceru preddm a mam zamifit k pocitaci pracovat, srdce se ozve
znovu. Vypravim se tedy ke své alergolozce. Na dverich jeji Ce-
kérny je napis DOVOLENAL. A doporuceni, 7e akutni pipady
prebira vedlejsi ordinace. V tu chvili uz neslysim nic jiného nez
tlukot svého srdce — v hlavé, v usich, vSude. Zatukdam na zastu-
pyjiciho lékare, jeho jméno na dvetich pres mzitky pred ocima
ani nevidim. Kdyz otevfe sestra, pronesu: ,Dobry den, sestfi,
strasné se omlouvam, ale jd asi omdlim.“ A skute¢né omdlim.

Proberu se na lehdtku v ordinaci, ruce a nohy necitim, podivné
se mi krouti a vitbec je neovladam. Sestra je vydésena, je chu-
ddk zvyklda méfit maximalné spirometrii alergickych pacient,
a ja jsem ji asi pékné zavarila. Lékar je mnohem klidnéjsi. Vy-
Setfuje mé a ja jen opakuju, Ze nedokdzu ovladat ruce. Brni mé
az k ramentim, krec je skroutila do spiraly, nohy jsou na tom
podobné. Klepu se po celém téle, tézce dychdam a je mi strasné
horko, prestoze na Cele citim ledovy pot. Lékar mluvi o teta-
nii a panické atace, ale pro jistotu jesté priméje sestru nabrat
mi krev, aby vyloucil akutni infarkt, nez ji nechd pichnout mi
kalciovou injekci. Sestra se mnou dychd, pomalu zklidiuje mtj
rychly povrchovy psi dech soustfedénym ,nadech-vydech®
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Injekce pomalu zabird. Porad dokola se omlouvdm. Nejprve
zacinam citit nohy, za n¢kolik minut me prestdvaji brnét ruce.

Na hodinu jsem vyblokovala alergologii neznamého 1ékare,
jemu i sestfe o nékolik tydnt pozdéji koupim kvétiny a bon-
boniéru jako odskodné a podékovani. Alergolog mé predava
do péce mého nejstarsiho (dospélého) syna, ale trvd na tom,
ze mé musi odvézt domt autem, nenechd mé jet trolejbusem.
Vecer mi jesté posild mail s vysledky krve a rozborem minera-
lt. Podle n¢j slo o metabolicky rozklad organismu v disledku
dlouhodobého stresu, na ktery nasedly panické ataky. Cetla
jsem o nich. Ale poprvé jsem je zazila na vlastni kizi. Podle
lékare je dost neuvéritelné, Ze jsem je dokdzala silou materské
vile rozchdzet ti dny. Vikend stravim v posteli. Déti si ze mé
délaji ustaranou legraci, ze az jim budu chtit pfisté pripravit
aprilovou vylomeninu, mdm si vymyslet néco lepsiho.

V pondéli me prebird do péce moje prakticka lékarka. Infarkt
vyloucila. Ale pro jistotu mi jesté necha vysetrit srdce a plice.
Vsechno je Cisté. Jsem v poradku. Jeji zavér se shoduje se zave-
rem neznamého alergologa — pricina kolapsu je psychogenni.
Jsem prosté blazen. Vyhorely, vycerpany blazen. Odchdzim
s Zadankou na psychiatrii.

Sehnat psychiatra je mnohem slozitéjsi nez sehnat kardiolo-
ga nebo plicni lékarku. Trva to dva mésice, nez se dostanu
na fadu. Celé ty dva mésice beru lexaurin. Funguje vyborné.
Ale byt cely Zivot zdvisld na lexaurinu neni zrovna vyhra. Ses-
tého Cervna mdm termin u psychiatricky. Li¢im ji sviij Zivot.
Od détstvi, pres zakladni, stfedni a vysokou $kolu (tedy dvé
vysoké), zpackané vztahy a Ctyfi neplanované déti, tézkosti
svobodné matky az po naro¢ny soubéh nékolika zaméstnani,
kterd nas zivi. Uspéchy v praci, dal$i a dalsi mety, neschopnost
odpocivat a nespavost. Po dvou hodinach mi ta vlidna zena
sdéli diagnézu. Cekala jsem deprese, tizkosti, panické ataky.
To vSechno k mé diagndze patfi, ale na tu zakladni, kterou
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jsem méla dostat uz v détstvi a o které nikdo nikdy neuvazoval,
jen nasedaji. ,Rekl vam nékdy nékdo, Ze mate ADHD?“ zepta
se psychiatricka.

ADHD maji dva mi synové. Jsou neposedni, nesoustfedénti,
roztékani. Ale ja? Ja prece...

A pak vidim pred sebou tu malou holku ze ¢tvrté tfidy. Moji
spoluzaci méli dvé nebo tfi poznamky za zapominani, limit
byl ¢tyri za mésic, jd jich dostala za jediny mésic i jednadvacet.
ucebnici. Nestihala jsem jist a pit, protoZe jsem kvtli nadseni
do ruznych projekt, které jsem sobé a spoluzakiim vymyslela,
nezvladla zaznamenat, Ze zacala a zahy skoncila velka prestav-
ka. Vyrusovala jsem. Neustdle jsem mluvila a nedokdzala se
naucit hldsit. Vidim stfedoskolacku, ktera organizuje milion
¢teni, vede skolni ¢asopis a vymysli skolni akademie, jeZ sama
moderuje a ucinkuje v programech. Rozptyl mezi osmi ob-
libenymi predmeéty, v nichz jsem chtéla mit kazdou hodinu
referdt, ale nebyla schopna se naudit na zakladni pisemky.
Hyperfokus na hru na basovou kytaru a dalsi tyden na ndkup
knih do knihovny, jejiz zalozeni jsem iniciovala a nutné v ni
potrebovala mit celou cernou edici z nakladatelstvi Argo, dalsi
tyden na tfidni kroniku a pak na divadelni predstaveni nebo
organizaci volejbalového turnaje. Vidim vysokoskolacku, ktera
naskocila do studia dvou vysokych skol, k tomu psala do novin,
ve druhdku nastoupila na polovi¢ni ivazek do galerie a u toho
zalozila jazzovou kavarnu s kulturnim programem, ktery orga-
nizovala, vytvarela na néj plakaty, moderovala lektorské uvody,
mezitim Cepovala hostim pivo a rano sla do skoly na zkous-
ku. A aby toho nebylo madlo, uz na vysoké si poridila dvé déti.
Do pétadvaceti let se vdala a zase rozvedla. Se stejnou tou-
hou po dopaminu rozjela kulturni pfilohu regionalnich no-
vin, odesla pracovat do jinych novin do Prahy, napsala scénar
k divadelnimu predstaveni, porodila dalsi dvé neplanované,
tentokrat nemanzelské déti a u toho napsala tfi knihy.
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Aha. Aha!

Byl to ten nejveétsi aha moment v mém zivoté. Bylo mi dvaacty-
ficet a pravé se mi zpétné vysvetlil cely maj zivot.

Tim vysvétlenim je ADHD. Porucha pozornosti s hyperakti-
vitou.

ADHD si stale predstavujeme jako diagnézu zlobivych klukd,
ktefi se ve skole houpaji na lustru. Divky trpi poddiagnostiko-
vanim a o tom, Ze maji poruchu pozornosti a neurodivergentni
mozek, se stejné jako ja velmi casto dozvédi az ,,na stara kole-
na“, kdyz je jejich diagndza ,dozene®, dostane je do nemocnice
nebo kdyz kvili ni totdlné vyhori.

Byl to ten nejvétsi aha moment, ale i ten nejsilnéjsi vztek, jaky
jsem kdy pocitila. Jaky zivot bych Zila, kdybych se o své dia-
gnéze dozvédéla uz jako mala? Dokdzala bych se neustvat?
Naucila bych se Setfit své zdroje? Nenaskakovat na kazdy
rychly dopamin, ktery jde kolem mé¢, nevytvaret situace, kte-
ré mi ho dokdzaly vyplavit, nepoustét se do adrenalinovych
zavodu s vlastni kapacitou? Kdybych zila ve spole¢nosti, jez
nevychovéva divky jako poslusné holc¢icky, které musi vsechno
vydrZet a nestézovat si, uméla bych zpomalit a nedohnala se
ke kolapsu? Co vSechno bych dokdzala, kdybych svoji ener-
gii nemusela naprit do nezvédomeélé kompenzace nezndmé
poruchy, ale méla bych moznost téch tficet nebo Ctyficet let
prozit s védomim, Ze mij mozek neni typicky a ja na to potfe-
buju brat ohled? Co kdybych se nemusela cely Zivot maskovat,
predstirat, ze se soustfedim, vynaklddat energii na zastirdni
nepozornosti a omlouvat se, Ze jsem prili§ rychld, ztresténa,
hlu¢na nebo roztrzita?

Stanovenim diagndzy to ovsem neskoncilo. Naopak. Zacala
moje cesta za prozkoumavdnim, jak se da zit s ADHD a ne-

propadnout mu.
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Potkala jsem mnoho dalsich zZen, které — stejné jako ja — zis-
kaly diagndzu az v dospélosti. Nékteré jsou na své cesté dal nez
ja a inspiruji mé. Nékteré z nds berou léky. Nékteré Zzeny maji
trochu jiné a jinak silné projevy této poruchy, ale sdilime spolu
techniky, které nam pomahaji fungovat v neurotypickém svéte.
Ucime se od sebe navzdjem. Hltdme vyzkumy, které se o nas
konecné zajimaji. A Casto se ze svépomocnych skupin dozvime
funk¢néjsi rady nez od terapeutti a 1ékar.

Zveme vas do naseho svéta. Do svéta, v némz nam mozek veli
zdolat kazdou vyzvu, ktera se objevi (anebo si ji vytvorit). Je
nds mnoho. Je ndm tézko. Zijeme tu s vami. Zijeme tu i s na-
§imi détmi, které také casto maji své neurodivergentni mozky,
a to, ze jejich problémtim s u¢enim nebo fungovanim ve sve-
té rozumime, jesté neznamend, zZe z toho nejsme frustrované,
utahané a rozbité.

Cim vic se o nasi diagnéze bude mluvit, tim vétsi mame Sanci,
Ze nas nebudete odsuzovat, ale naopak nds prijmete a pocho-
pite.

SpiSe nez opravit sebe je ale nutné opravit spole¢nost. Spolec-
nost, kterd podobné jako diskriminuje rizné mensiny véetné
zen, diskriminuje i neurodivergentni lidi.

Kazda jsme jind. To, Ze mdme stejnou diagndzu, neznamend,
Ze se u nds vsech projevuje stejné. Podobné jako je kazdy clo-
vek jiny, lisi se 1 mira toho, jak se nase diagndza projevuje
ajak se ndam s ni Zije. Kdyz budeme vzdjemné respektovat svoji
jinakost a nebudeme se donekonecna ohanét normami, ulevi
se nejen Zenam s ADHD, ale véem.
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Tri setkani s poruchou
pozornosti

Kdyz mtj druhy syn nastoupil v roce 2008 do prvni tfidy, do-
stal velmi rychle nélepku zlobivého, nepozorného ditéte. Spat-
né psal, dokdzal v jednom slové vynechat i nékolik pismen,
zato presné védel, jak vypadaji mraky za oknem a co mu pfi-
pominaji. Okusoval tuzku i gumu a porad si s né¢im hrdl — se
zipem od pendlu nebo s vlastnimi prsty. Nesedél, ale popose-
ddval. Vlastné byl porad v pohybu. Vzpomindm si, Ze jsem mu
jednou koupila kalhoty, které mély na zadnich kapsach kovové
knofliky. Kdyz jsem pak prisla na rodicovské schizky do skoly,
vsimla jsem si, Ze jeho zidle je na sedatku plnd skrabancia —
poposedaval tak intenzivné, Ze knofliky na zidli vydrely stopy.

Velmi rychle jsme byli odesldni do pedagogicko-psychologic-
ké poradny, kde mu vlidna pani psycholozka diagnostikovala
dysgrafii, dyslalii, zkfizenou lateralitu a také poruchu pozor-
nosti. To bylo poprvé, co jsem se s touto diagndzou setkala.
Psycholozka nam tehdy radila, jak k jeho diagnézam pristupo-
vat, a abychom pochopili, jak funguje jeho mozek, nam rekla
néco v tomto smyslu: ,Bézné ma clovék v hlave néjaky systém,
predstavte si ho tfeba jako kartotéku nebo supliky. Kazdou
informaci, kterou ziska, si v tom systému ulozi do prislusné za-
suvky. Vas syn nema ani kartotéku, ani supliky, ale ma v hlaveé
obrovskou hromadu, na kterou ty informace prosté bez ladu
a skladu padaji. Kdyz pak potrebuje néco konkrétniho najit,
zanori se do té hromady, ale protoze cestou k té informaci
vidi spoustu jinych zajimavych informaci, tak se k té, kterou
potfebuje, jednoduse nedostane, nebo se k ni aspon nedostane
primo a vcas Tohle trefné prirovnani naprosto presné sedi
1 na myj vlastni mozek, presto mé tehdy nenapadlo vztahnout
ho na sebe a dal jsem zila v domnéni, Ze jsem jen roztrzitd
a zapomnétliva a ze postaci, kdyz se budu vic snazit. Ostatné
aby se vic snazil, jsem dal chtéla i po synovi a chtéli to po ném
dél i ve skole. Ulevy, které dostal tieba v podobé vyssi Casové
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dotace na psani diktdtd, vydrzely snad jen prvni dva roky od
stanoveni diagndzy. Pak jeho ucitelka rekla, Ze zlobi, takze si
za trest napise diktat cely a ve stejném cCase jako ostatni, pro-
toze si ulevy nezaslouzi.

Je to vic nez patnact let. Povédomi o dusevni pohod¢ zakd,
wellbeing na skolach nebo reflektovani a respektovani jejich
specifickych potreb nebo inkluze rozhodné nebylo nic, co by ve
spole¢nosti rezonovalo a o ¢em by se nahlas, dirazné a vefejné
mluvilo. Vétsina ucitelek, na které jsem v prubéhu skolni do-
chazky mych prvnich dvou synt narazila, se spiS vice ¢i méné
hlasité klonila k teorii, Ze Zddna porucha pozornosti neexistuje
a jde jen o to dité spravné motivovat (rozume¢j pod pohrizkou
poznamek a $patnych zndmek pfinutit), aby délalo véci tak, jak
se délat maji. J4 jsem jako matka byla o néco tolerantné;jsi, ale
ve srovnani s pristupem k totozné diagndéze mého tretiho syna,
ktery je o deset let mladsi nez ten druhy, jsem byla pfisnd a zIa
san. Doba se zménila — a mnoho véci dnes promyslime jinak.
Déti a odrustajici generace dospivajicich, ktefi sami sebe po-
zoruji, uvédomuyji si, jak se citi, a berou svoje dusevni zdravi
vazné, mohou i ndm pomoct posunout se smérem od rychlosti,
vykonnosti, premiantstvi a snahy zavdécit se okoli ke zpomale-
ni, laskavému naslouchani potrebam vlastniho téla a k sebepéci.
Az po ziskani své vlastni diagnézy jsem diky praci na sobé zpét-
né uvidela, jaké chyby jsem jako matka délala. A jsem vdécna,
Ze si mé ,,dité Cislo dvé“ po mnoha propadech kvili neduvére
v systém nakonec naslo cestu na vysokou skolu, a¢ by to od n¢j
jeho ucitelky ze zdakladni skoly nikdy necekaly, Ze je ve studiu
uspésné a hlavné zZe ho to bavi.

Moje druhé setkdni s diagnézou ADHD se uddlo tvafi v tvar
textu Michala Kaspdrka na jeho facebookovém profilu. Byvaly
$éfredaktor Finmagu a muz mé kamaradky ziskal diagnézu az
v dobé, kdy byl na ADHD otestovéan a nasledné diagnostikovan
jejich syn. V Michalové textu jsem se sice v roce 2020 zcasti
poznala, presto jsem nedosla k zavéru, ze tahle diagndza se
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tyka i me. Ve chvili, kdy jsem cldnek Cetla, jsem méla intenziv-
ni ,,impostorsky“ pocit, Ze na rozdil od Michala nejsem dost
inteligentni ani dost zajimava na to, abych mohla mit ADHD.
Z néjakého divodu jsem Michaltv text viimala docela zkres-
lené (kdyz jsem ho pak Cetla s odstupem, pripadal mi dost tref-
ny) a v odstavci, kde mluvil o podobnostech ADHD a autismu,
jsem se odstrihla uplné — Michal je kamardd s tabulkami, pla-
ny, kalendarem, seznamy... Prosté svoji zapomnétlivost hack-
nul tim, Ze si vytvoril seznam ukold, které musi udélat pred
odchodem z domu, a bezpochyby je na ném néco jako: Sbalit
mobtl, klice, papirove kapesniky, penézZenku a didr. Mj mozek
dostdvé koprivku, sotva si to predstavi. Uz jen vytvorit takovy
seznam by mtj mozek totdlné zahltilo. Jakou fixou? Nebude
lepsi mit mazaci tabuli a napsat to na ni? Kde se kupuji tabule?
Aha, existuje tabulova barva a da se ji vymalovat sténa vedle
dveri... Moznad bych tu barvu prinesla domt a dalsiho pul roku
by Cekala, az ten Ctverec vedle dveri namaluju. Nebo bych se
po tydnu zapominani kli¢d, mobilu a penézenky vrétila k tvor-
bé papirového checklistu, sehnala bych si ty spravné pastelky
a dostate¢né vhodny papir — a milj mozek by absolutné para-
lyzovaly vSechny moznosti, které by mél vygenerovat. Co kdyz
jdu do prace? Co kdyz jdu jen s détmi ven? Co kdyz jdu béhat
nebo co kdyz je vikend a rezim je jiny nez pres tyden? Pokazdé
si prece beru néco jiného! Mdm utvorit sloupce a opakovat
slovo klice ve sloupcich Prdce a Volny cas, nebo mdm napsat
jasné zasadni polozky, jako jsou kli¢e a mobil, a rozdélit papir
na sloupce az pod nimi a teprve tam rozliSovat préci a vol-
ny ¢as? Nutkavd potreba udélat takovy seznam ,spravne“ by
m¢é pravdépodobné vedla k tomu, Ze bych ho radéji neudélala
vibec...

Mozna to zni jako vtipny situacni humor, ale rozhodovaci pa-
ralyza je pro nasi diagnézu docela bézna a zit s ni, kdyz se
zrovna ozve — coz byva obvykle pravé u néceho, co do svého
zivota chcete zavést nové —, je skutecné peklo. Michalovy
sautistické“ seznamy zkratka vedly k tomu, zZe jsem o své poruse
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pozornosti ani nezacala premyslet, ¢imz jsem se své diagndze
vzddlila o dobry rok.

Poddiagnostikovani zen s poruchou pozornosti mize byt ovliv-
néno genderem prave i z tohoto diivodu — ozve se nas impo-
stor syndrom (tedy syndrom podvodnika, kterym Zeny podle
vyzkumu trpi Castéji nezZ muzi), naseptava nam, ze prehdnime
a mylime se, Ze jsme precitlivélé a malo se snazime, Ze nespl-
nuyjeme véechny symptomy diagnézy — a my dojdeme k zavéru,
ze si nezaslouzime ani diagndzu, ani pomoc a ani medikaci, Ze
na sobé€ jen musime vic a lépe pracovat. Pritom pravé tenhle
dojem je pro Zeny s poruchou pozornosti priznacny a sam
o sobé by mohl slouzit jako voditko pro diagnostiku.

Moje treti setkani s ADHD se konalo v souvislosti s navsté-
vou psychologa s mym tfetim synem. Kdyz jsem v jeho pripa-
dé¢ zadala v roce 2019 pedagogicko-psychologickou poradnu
o potvrzeni pro domdci vzdélavani, dostali jsme se k velmi re-
spektujici psycholozce, naklonéné sebefizenému vzdélavdni.
Ta si s mym synem kratce pohovorila, pak se obrdtila na mé
a bez jakéhokoli dalsiho testovani pronesla: ,Vas syn je asper-
ger jak vysity!“ Odchdzeli jsme s razitkem pro domadci skolu
a s mym tiZivym pocitem, Ze stanovit takovou diagnézu by
mélo byt ponékud delsi, hlubsi a slozitéjsi, prestoze jsem pak
hyperfokusem (tedy neodbytnym ponorem do problematiky
a hlubokym, soustfedénym studiem) na téma poruch autistic-
kého spektra dosla k zavéru, Ze by na takové diagndze néco
byt mohlo. Spravnou diagnézu, tedy ADHD, vyrkl az syntuv
psycholog v roce 2021. Spokojil se vSak s konstatovanim, Ze syn
nechodi do klasické skoly, a d4 se tedy predpokladat, ze neni
nutné vystavit néjaky ,,papir“ s doporucenimi, protoze zfejmeé
nikdy nebude pod takovym tlakem, aby bylo nutné nékomu
vysvétlovat, Ze ma mit tlevy v diktatech nebo ze je tfeba brat
ohled na jeho hypersenzitivitu. J4 bych pritom tehdy takova
doporuceni velmi uvitala, cozZ si s intenzivni naléhavosti uve-
domuju az zpétné. Jen matky s poruchou pozornosti, které
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maji doma déti s poruchou pozornosti, védi, jak ndrocné to
nékdy mize byt. A Ze Casto postrddaji manudl na svij vlastni
mozek, natoz na mozek svych déti.

Projevy poruchy pozornosti jsou velmi variabilni a muze jich
byt mnoho. Kdykoli jsem se nékomu snazila vysvétlit, v cem
diagnéza ADHD spociva, nardzela jsem porfdd na tentyz pro-
blém: mgj vycet symptomi a problémt s nimi spojenych nikdy
neznél jako néco strasného nebo vycerpavajictho, nikdy jsem
nebyla schopnd vérné popsat to, s ¢im se musim denné potykat.
Ten nejlepsi popis jsem nakonec nasla (ackoli jsem procetla
hodné seriéznich populdarné-naucnych publikaci i vyzkumi),
kdyz jsem se po néjaké dobé vratila k textu Michala Kaspdr-
ka: ,Jde vlastné o problémy, se kterymi se nékdy potyka kazdy.
Rozdil je v mite. Kazdého nékdy chytne prijem. Ale malokdo
kazdy den vstava s védomim, ze bude mit prijem a ze musi
den napldnovat tak, aby byl vzdycky pobliz zachod. Podobné
vypada rozdil mezi lidmi s ADHD a témi ,normélnimi‘. Neni
to unava plus kocovina rovnd se den blbec, je to viceméné trva-
ly stav, stoji v jeho priléhavém pfirovnani. Jd bych k nému
jen dodala, Ze navic kazdé rano vstavate s tim, Ze jste vlastné
trochu pozapomnéli, ze tim prijmem trpite, a pokazdé kdyz
se vydate z domu na cestu za svymi béznymi povinnostmi ven
do svéta, vas prekvapi, ze musite fesit dostupnost zdchodu.
Kazdy nds den je den blbec. Kazdy den si dokdzeme bézné,
jednoduché a normdlni Cinnosti néjak zkomplikovat vlastni
zapomnétlivosti, nedochvilnosti, tunelovym vidénim, casovou
slepotou, impulzivitou a hromadou malych omyld a nedoro-
zuméni. A nedélame to schvalné. Nestandardni fungovani do-
paminu a noradrenalinu v mozku svou vuli zkratka nepretlaci-
me — a kdyz uz, déje se to za cenu obrovského vydeje energie,
ktery si vybird svou dan.

Vsechna moje zdsadni zivotni setkdni s diagnézou poruchy po-
zornosti se v onen ,,aha moment“ nemohla pretavit jednoduse

proto, Ze soucasny systém si s touto poruchou dlouho nevédél
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a v mnoha ohledech stale nevi rady. Kdyby si vSichni psycho-
logové a pracovnice pedagogicko-psychologickych poraden,
s nimiz jsem se na své cesté setkala, uvédomovali, o jak velky
problém jde a Ze se jednd primdrné o dédi¢nou poruchu, pravde-
podobné bych ziskala diagnézu mnohem drive. Kdyby si od-
bornici a odbornice, na které jsme zvykli v jejich usudku spo-
léhat, uvédomovali, zZe stfet poruchy pozornosti se skolskym
jak se s ditétem s touto poruchou nakladd v domdcim prostre-
di a jak podstatnd je podpora rodiny, kterd diagndze rozumi,
mél by mij druhy syn pravdépodobné mnohem snazsi Zivot
po mnoho let. Nejde totizZ zdaleka jen o ulevy v diktatech, ale je
tfeba prenastavit fungovdni ve vSech béznych dennich ¢innos-
tech. Chapu vsak, Ze i oni byli a jsou soucdsti systému, ktery je
nastaveny pro neurotypiky, a navic Ze ani dnes toho medicina
o poruse pozornosti nevi zdaleka tolik, kolik bychom si prali.

K tomu, jak ADHD ovliviiuje rizné aspekty Zivota, se dosta-
neme v dalsich kapitolach. To, co vnimame jako podstatné pro
to, aby se nam Zilo lépe, budeme posléze zduraznovat v kon-
krétnich pripadech, ovéem na tomto misté mame potiebu pod-
trhnout jednu podstatnou skutecnost: to, co ndm chybi zcela
ni, na urovni respektu k ¢lovéku. Podobné jako se napriklad
v nendsilné komunikaci pfi jakémkoli nedorozuméni ptame,
jaké jsou za nasimi slovy potreby, nebo jako se respektujici pri-
stup neptd, nakolik jsou nase potreby relevantni, ale pfistupuje
k nim jako k relevantnim ¢isté jen proto, zZe je mame. Pfijeti,
pochopeni a respekt si — bez ohledu na diagnézu — zaslouzi
kazdy. O to vic, o€ naro¢néjsi je pro ¢lovéka s ,nenormdalnim*
mozkem obstdt v ,normdalnim* svété.

Triddu projevit ADHD tvori tfi zdsadni body: impulzivita, hy-
peraktivita a nepozornost. Ne vzdy se projevuji vSechny v plné
sile. U mé tedy ano.
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Impulzivita se u mé manifestuje velmi nizkou reakéni hranici
na vnéjsi podnéty — strasné ¢asto me néco nastve a je pro me
tézké s bourlivymi emocemi pracovat; ucila jsem se to roky v te-
rapii a podarilo se mi tohle nastvdni ve vétsiné piipadd vnimat
a pretavit: uz nekfi¢im a nerozbijim nadobi, nebo alespon ne
tolik jako dfiv, ale jsem schopna ve vzteku psat zfejmé pomérné
dobré ,,angazované“ texty, které obvykle za néco bojuji v oblas-
ti ekologie nebo zZenskych prav. Az kdyz jsem s psycholozkou
resila impulzivitu svého syna, ktery je velmi inteligentni a velmi
citlivy na cokoli, co neni fér, zjistila jsem, Ze to mam aplné stej-
né. Neumim véci nechat plavat. Zrejmé diky své ,,zpracované“
impulzivité jsem dokdzala napsat stovky textli o poniZzovani
Zen a otevirat tohle téma v novindch a Casopisech. A stokrat
jsem byla zklamand, Ze to nefunguje: frustrace z toho, zZe svét
kolem viés i diky tomu, o ¢em piSete, nespravedlnosti vidi, ale
nic s nimi ned¢ld, je dodnes obrovska. Ne vzdycky se ale impul-
zivita projevuje jako vztek. Impulzivné naskakuji na cokoli, co
»jde kolem*, velmi tézko si drzim odstup a vlastné neustdle néco
fesim, rozjizdim nové a nové projekty a nedam si pokoj — tlak
mého impulzivniho mozku je tak obrovsky, Ze by mi praskla
lebka, kdybych neupoustéla paru timhle zptisobem. Na vrub
impulzivity padaji i vSechny ty kazdodenni zmény programu —
co kdybychom jesté tady tohle...? Neni divu, Ze pak nejsem
schopna dodrzet dohodnuté terminy a plany.

Druhy bod triddy, hyperaktivita, je v mém pripadé enormné
silny, i kdyZ s vékem trochu slabne. Byla doba, kdy jsem nosila
na ruce hodinky s krokomérem. I ve dnech, kdy jsem nesla
cilené na zZadny vylet, jsem bézné nachodila pres patnact ti-
sic krokd. Protoze zkratka neposedim. Kolegové z kancelare
by mohli vypravét — béhem telefonovani chodim, a pokud
se zrovna intenzivné nesoustredim na né¢jaké téma, o kterém
pisu, zvednu se od pocitace klidné i dvacetkrat za hodinu,
abych sla — kambkoli. Pohybova hyperaktivita je ale jen pro-
jevem hyperaktivity vnitfni. Mam v sobé pingpongovy micek,
perpetuum mobile, ktery se neustale odrazi od stén mého téla
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a hopka uvnitf, hop hop hop, nezastavuj, neustavej, jedeme
dal! Kdyz jsem nastoupila na vysokou skolu, béhem prvniho
tydne jsem si vyslouzila prezdivku Dlouhd mile, protoze jsem
nebyla schopna se spoluzaky pockat na zastdvce na tramvaj,
ktera jela od koleji k fakulté — ty tfi minuty cekani by me
zabily, prosté tam radéji dojdu rychlou chizi po svych, nez
abych tam jen tak stdla. Pro m{j kardiovaskuldrni systém je to
bezpochyby skvélé, ovsem neschopnost ustat a odpocinout si,
a to fyzicky i mentdlné, je po desetiletich stravenych v hyper-
aktivnim poklusu pro muj organismus devastacni. Zacala jsem
se to ucit a ordinovat si ,zpomaleni®, ale mtij mozek je zdsadné
proti. Jako zpétnou vazbu na tyhle hloupé ndpady mi v lep-
$im pripadé posild neodbytné vycitky svédomi, ze zahdlim,
v tom hor$im mé zaplavuje tzkostmi a panickymi atakami.
Kdyz jsem své byvalé terapeutce rekla, Ze jsem na sebe pysna,
protoze jsem dokdzala na hodinu vypnout a prosté jen jit bé-
hat, aniz bych u toho poslouchala podcast (nesmim ztratit ani
vtefinu a béhani ,jen tak“ pro mé bylo dost dlouho nepred-
stavitelné), skoro se na mé rozzlobila, Ze béhdni neni odpoci-
nek, jenomze mné pohyb pomdhd aspon trochu vypnout nebo
yujarmit“ mozek. Prednasky si casto chystam za chuze v lese,
protoze tam meé nerozptylyje tolik véci jako doma u pocitace.

I tfeti bod triady, kterd definuje ADHD, tedy nepozornost, za-
zivam dennodenné v hojné mife. Je to paradoxni: miij mozek
vnimd absolutné v§echno, co na n¢j dordzi, neustale ,jede, coz
je pro lidi s ADHD typické. ,Hele, veverka!“
ny ,veverky“ kolem. V. ADHD ,komunité“ se v souvislosti se
snadnym rozptylenim pozornosti traduje prave tento priklad

— vidim vSech-

s veverkou, ktery mtize na prvni pohled pusobit trochu krko-
lomné, ale je dost trefny a vychdzi z kombinace dvou na sobé
nezavislych kulturnich skutecnosti (jak typické, zkombinovat
néco, co spolu nesouvisi!): kapela AC/DC ma hit nazvany High-
way to Hell, ktery je svym zptisobem hymnou lidi s poruchou
pozornosti — v textu se mimo jiné zpiva o neschopnosti se za-
stavit, zpomalit, ukocirovat vlastni rozjetou mysl. Ve stylu nazvu
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kapely se tak napriklad vyrabéji tricka, na kterych je stejnym
fontem jako AC/DC vyveden ndpis AD/HD a pod tim modifi-
kace nazvu pisné: Highway to... Hey look a squirrel! Problémy
s pozornosti mél totiz i pes z filmu Vzhiru do oblak, ktery Casto
prestal v poloviné véty mluvit k tématu, protoze uvidél veverku
a soustredil se na ni namisto toho, co zrovna délal nebo fikal.
»Hele, veverkal“ (anglicky ,,Hey look a squirrel!) je tak vystiz-
nym shrnutim naseho problému. Prosté registrujeme vsechny
veverky v nasem zorném poli a strasné nas rozptyluji, at uz je
takovou veverkou cokoli — reklamni ndpis, ptak na obloze, ttr-
zek véty, kterou zaslechneme na ulici... Nase ,cesta do pekel®
je tak lemovana veverkami. Zni to usmévné a tricka s ndpisem
Hey look a squirrel se také prodavaji v sekci Zertovnych tricek
na mnoha ceskych i zahranicnich e-shopech, nam ale tyhle ru-
$ivé veverky nepfrijdou vtipné ani trochu. Nemuizeme si pomoct,
vsechny bychom chtéli sledovat, jak skacou ze stromu na strom,
vSechny je vidime, slySime a nase mysl je vSechny zaroven pro-
nasleduje. Odbocujeme. Pordd — v feci, kdyZ nékam jdeme,
kdyz néco déldme... Tristime pozornost tak moc, Ze ndm uti-
kaji podstatné informace. Moje déti si zvykly, ze mi informace
o tom, kdy prijdou domt, co potrebuji do skoly nebo kdy maji
jaké aktivity, opakuji mnohokrat a pro jistotu mi je jesté piSou
do rodinného chatu. Mgj osviceny $éf v praci se naucil posilat
mi presné maily s pripominkami, co mam udélat a Ze uz hoti
termin. Vi, Ze jsem schopnd rozjet kreativni projekty, ale taky vi,
ze moje exekutivni funkce (tedy mozkové procesy, které obecné
zahrnuji schopnost ¢lovéka organizovat své myslenky a ¢innos-
ti, stanovovat si priority, efektivné hospodafit s ¢asem a rozho-
dovat se), i kdyz to tak zfejmé neumi nazvat, jsou mizerné.

S pozornosti izce souvisi i pojem Ayperfokus, ktery se v Cestiné
vzil misto odborné spravnéjsiho syperfokusace. Pfestoze mame
problém se soustrfedit, existuji momenty, kdy se naopak sou-
stftedime extrémné hluboce — pravé takovym ponortim do roz-
licnych témat se fika hyperfokus. Casto takovymi hyperfokusy
prokrastinujeme. Misto abychom vénovali par minut splnéni
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ukolu, do kterého se ndm nechce a ktery vytrvale odsouvdme
mnohem déle a sofistikovanéji, nez kolik energie a mozkové ¢i
Casové kapacity by nam zabralo jeho vyfeseni, vénujeme se né-
¢emu uplné jinému, zdanlivé nepodstatnému, a to velmi inten-
zivné a s plnym nasazenim: nez abych odpovédéla na organi-
zacni pracovni mail, mtij mozek odvede moji pozornost tfeba
k fermentaci ¢inského zeli, takze vénuju nékolik hodin jejimu
studiu, nakoupim fermentacni nddoby, zeli a dalsi ingredience
na kim¢i a pustim se do prace. Nastuduju toho k fermentaci
potravin v rtiznych narodnich kuchynich tolik, Ze bych na toto
téma mohla z fleku vystiihnout prednasku, a nic jiného mé v tu
chvili nezajimd. Misto fermentace si mtzete dosadit cokoli
pocinaje politickou situaci kdekoli na svété a v historii pres
studium vyroby porcelanu, siteni zvukovych vin pod hladinou
oceanu, rozmnozovani slimak az po fungovani rentgenu nebo
balistickych strel. Pravé tohle je na ADHD zrddné — 1idé s po-
ruchou pozornosti se diky hyperfokusu dokazou soustredit
az neuveértitelné hluboce. Problém neni v tom, Ze se neumime
viibec soustfedit, ale Ze nemdme pozornost ve svych rukou, ne-
dokazeme ji regulovat a védomé s ni pracovat — a pokud ano,
chce to neuvéritelné usili odtrhnout se od toho, co je zrovna
nasim hyperfokusem, a zaméfit se na to, co vyzaduje nepo-
mérné mensi soustfedéni, ale zrovna nds to ,,nezajima“ I to je
dtvodem, pro¢ mnoho neurotypickych lidi (v€etné odbornika
a odbornic) na ADHD prilis nevéii — jak to, ze mds problém
se soustredit, kdyz se umis soustredit tak dobre?!
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1.

Kdo je tady
neurodivergentni

Kapitola o tom, jaky je rozdil mezi neuro-
typickou a neurodivergentni populaci.

Proc je tak naro¢né mit ADHD a zaroven
byt Zenou.

Jaké vSechny komorbidity a dalsi
pfidruzené symptomy ma porucha
pozornosti.

A také o tom, Ze porucha pozornosti neni
smyslenka, nybrz realna diagnéza dana
geneticky, kterou vSak zasadné ovliviuje
prostfedi a spole€nost, v niz zijeme.



Pojem neurodivergence pochézi z roku 1997, kdy jej poprvé po-
uzila australska sociolozka Judy Singer, kterd je sama autistka
a pojem neurodivergence nejprve pouzivala ,jen“ jako ozna-
¢eni pro lidi s autismem. Diky ni se na autisty pfestalo hledét
jako na nemocné, ale prave jako na neurodivergentni. Neuro-
divergentni mozek prosté funguje ,jinym“ zpiisobem nez mo-
zek neurotypicky. V roce 2010 zacala termin neurodivergentni
pouzivat dalsi autistka a aktivistka bojujici za prava autistické
populace, Kanadanka Kassiane Asasumasu. Judy Singer defi-
nuje neurodivergenci jako ,,biologickou pravdu, ktera odkazu-
je na neomezenou variabilitu lidskych nervovych systémi na
planeté, pricemz zZadné dva nikdy nemohou byt presné stejné
kvili vlivu faktora prostredi“. Diky praci Judy Singer a ji po-
dobnych vzniklo neurodivergentni hnuti bez jakéhokoli cent-
rdlniho fizeni, soubézné v mnoha zemich. Tato hnuti si kladou
za cil zlepsit podminky pro Zivot neurodivergentnich mensin.
Zjednodusen¢ feceno jde o to zdiiraznit rozmanitost lidské
mysli, nekone¢nou variabilitu lidskych mozki.

»Predstava, ze existuje jeden ,normalni‘ nebo ,zdravy‘ typ moz-

ku nebo mysli nebo jeden ,spravny* styl neurokognitivniho
fungovani, je kulturné vytvorena fikce, kterd neni o nic plat-
néjsi (a o nic vic neprospiva zdravé spolecnosti nebo celkovému
blahu lidstva) nez predstava, Ze existuje jedno ,normalni‘ nebo
,spravné‘ etnikum, pohlavi nebo kultura,* fikd doktor*ka Nick
Walker, ktery*a je sam*sama neurodivergentni, md diagnosti-
kovany autismus a navic se jako queer a transgender autor*ka
zasazuje o prava mensin.

Kdyz jsem poprvé Cetla jeho*jeji texty o neurodivergenci a uvé-
domila si, jak zdsadni je pro mé jeho*jeji Cteni s tim védomim,
ze jde o queer osobu, dosla mi jesté jina podstatnd souvislost:
ja jsem ,pouze“ Zena, ale stejné tak pocituji dvoji diskrimina-
ci — jako Zena a jako neurodivergentni osoba. Oba tyto tlaky
neurotypického a patriarchdlniho usporadani svéta se séitaji,
a proto je pro mé tak tézké fungovat. Z toho diivodu se mnoho
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matek v nasich rozhovorech zminuje, ze se zacaly hroutit
a ,,diky“ takovym propadim dospély k terapii a diagnostice,
az kdyz se staly matkami — protoze patriarchat ptisobi nejsil-
néji pravé na ocekavani spojend s materstvim. Dostat jim, kdyz
mate prsa a délohu a jesté k tomu poruchu pozornosti, aniz by
vas to poznamenalo na téle i na dusi, je zhola nemozné.

Mezi neurodivergentni diagnézy spadd nejen autismus, ale
i jakdkoli jind diagndza poruchy autistického spektra, ADHD,
dyslexie, dysgrafie, epilepsie, Downtiv syndrom, Alzheimerova
choroba a mnoho dalsich. V souctu vyzkumy hovoti o dvace-
ti procentech neurodivergentnich lidi v populaci. Kazdy paty
clovék, kterého potkdte, md jiny mozek nez ,normadlni“. Lze
tedy v takovém pripadé mluvit o tom, Ze je néco normdlni?

I presto, jak rozdilné diagnézy mohou neurodivergentni lidé
mit, se vS§ichni néjakym zptisobem potykaji s ,ndrazy“ na neuro-
typicky svét. Neurotypicnost je norma, prestoze my lidé jsme
neurodiverzni druh. To znamend, Ze kazdy mozek je jiny, ne-
existuje nic takového jako neurotypicnost. Predpoklad, 7Ze
mozky vsech lidi funguji neurotypicky, je mylny, presto je svét
usporadany neurotypicky — i proto je pro neurodivergentni
lidi tak tézké v ném obstdt. Dalsi uz zminénou optikou je optika
patriarchdlniho uspofaddni. Zivoty Zen s poruchou pozornosti
a dalsich neurodivergentnich zen se tak odehravaji minimalné
v téchto dvou pres sebe loZenych mrizkach: denné musi obstdt
ve svété, ktery je primarné muzsky a neurotypicky.

Porucha pozornosti
s hyperaktivitou

Zkratka anglického terminu Aztention deficit hyperactivity
disorder oznacuje poruchu pozornosti s hyperaktivitou. Méné

zminovana forma poruchy pozornosti se dfive zkracovala jako
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ADD — v tomto pripadé jde o poruchu pozornosti bez hyper-
aktivity, tedy bez nejviditelnéjsiho hyperaktivniho priznaku.
ADHD se nejcastéji objevuje uz u déti v raném a skolnim véku
a u vice nez devadesati procent z nich pretrvava az do dospé-
losti. Ti, kdo jim trpi, maji omezenou schopnost ovladat po-
zornost. Neznamena to, Ze se neuméji soustredit vitbec, ale Ze
svému soustiedéni ,neuméji porucit Stridd se u nich hluboce
koncentrovany ponor, takzvany hyperfokus (zejména v ob-
lastech, které je zaujmou a pohlti), a naopak naprosté nesou-
stfedéni v pripadé, Ze je néco nezajima nebo je to ,nevtahne*
ADHD je multifaktorové — zptisobuje ho kombinace mnoha
faktort. Roli hraje predevsim genetika, ale i prostfedi, pri¢emz
pro rozvoj poruchy je podstatné oboji. S ADHD se kromé poru-
chy pozornosti poji také impulzivita, nizké sebevédomi a nizké
védomi vlastni hodnoty, vztahovaénost, neschopnost vhodné
naklddat s emocemi a verbalizovat je, netrpélivost, sklony
k prokrastinaci, chaoti¢nost a zapomeétlivost. Lidé s ADHD
Casto stridaji aktivity, maji spoustu ndapaddg, ale nejsou silni v je-
jich realizaci nebo dotahovéni. Dospéli s ADHD opakované se-
lhavaji pri plnéni béznych tkolt spojenych s rutinou a v jejich
domadcnostech, vztazich i praci ¢asto vladne chaos. Nejnovéjsi
vyzkumy ukazuji, ze neexistuje vztah mezi ADHD a inteligenci.

Poruchou pozornosti mohou trpét nadprimérné inteligentni
lidé, stejné jako se mize projevovat u lidi s nizsim IQ, Jesté
pred pilstoletim se porucha pozornosti oznacovala jako lehka
mozkova dysfunkce a predpoklddalo se, Ze zejména déti takhle
diagnostikované maji nizsi intelekt. Dnes to paradoxné vypa-
dd — zejména vlivem otevirajici se diskuse o poruse pozornosti
na socialnich sitich nebo v médiich —, Ze porucha pozornosti je
zélezitosti ,bubliny“ inteligentnich, do velké miry nadanych
kreativnich lidi, ktefi jsou schopni o ni verejné mluvit. Inteli-
gence mize poruchu pozornosti do jisté miry kompenzovat (byt
za cenu ztrat v jinych oblastech, tfeba emoc¢nim nebo fyzickym
vyCerpanim), a je tedy logické, Ze nastoleni tématu bude zale-
zitosti pravé takovych lidi, ktefi maji diagnézu a soubézné s ni
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i prostor, kapacitu a kompetence ji prozkoumat a mluvit o ni.
Nejprve to budou ti ,nejprivilegovanéjsi®, tedy vysokoskolsky
vzdélani uspesni bili muzi. Jak uz to u nastolovani paradigmat
byvd, zdjem se bude sifit jako kruhy na vodé — od téch privi-
legovanych k tém, ktefi jsou privilegovani méné: méné muzi,
méné bili, méné privilegovani a méné uspésni. Bilé vzdélané
Zeny jsou v téchto soustfednych kruzich velmi blizko stfedu.
O tom, jak je to s problémy, které zpisobuje ADHD tfeba rom-
skym seniorkdm ve vyloucenych lokalitdch, se stdle ml¢i, pro-
toze ony samy nemaji zdroje ani know-how na to, aby si svoji
diagnézu vitbec uvédomily, natoz aby s ni néco délaly.

Porucha pozornosti
bez hyperaktivity

Pokud v knize mluvime o poruse pozornosti, chdpeme ji jako
synonymum k ADHD. Ne kazdy ma ovsem stejné projevy po-
ruchy pozornosti. Jde o skdlu, na niz kazdy jeden clovek lezi
jinde. PomtiZze ndm tfeba tenhle primér: kazdy cloveék ma tep-
lotu. Kdyz vdm teplomér naméri 37 stupni Celsia a vic, jde
o zvy$enou teplotu, nad 38,5 jde o horecku. Pokud bychom
poruchu pozornosti prirovnali k teploté, mohli bychom kon-
statovat, Ze po svété chodi mnoho lidi s normalni teplotou,
ale také pomérné dost lidi se zvysenou teplotou, ovSem jsou
itaci, ktefi se dennodenné vypravuji do svéta, do prace, za po-
vinnostmi s détmi, na rande a na ndkupy s horeckou, kterd
je do vetsi ¢i mensi miry paralyzuje. A ted si predstavte svét,
v némz neexistuji teploméry nebo je jich jen velmi malo, tak-
ze ne kazdy se zvysenou teplotou nebo horeckou md sanci to
zjistit a prokazat. Ba co vic, nékdo ma horecku uz tak dlouho,
Ze se s ni né¢jak naucil zit.

Diagnéza ADHD, jak uz jsme rekli, velmi casto zahrnuje
i hyperaktivitu. Nedokdzeme se zastavit. Stejné jako mtj syn
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neustdle poposeddavame na zidli, s né¢im si hrajeme, okusuje-
me tuzku a od kazdé vecCere osmkrdt vstaneme, abychom u jid-
la vykonali néco dal$iho, podali z linky dal$i hrnecek, odpové-
déli na mail, nacpali mycku, nakrmili koc¢ku nebo posklddali
pradlo. JenZe to jsou jen vnéjsi projevy néceho jiného — vniti-
niho neklidu, ktery citime prakticky neustale. J4 sama jsem své
terapeutce mnohokrat vypravéla o ohnostrojich v hlave, které
neustdle vybuchuji a nedokazou prestat; nejsem schopna je
umlcet a zdroven bych si prala sledovat kazdy jeden vystrel,
ktery se ale rozprskne do desitek jisker, hvézdicek a jinych ba-
revnych a skvélych tvari, jenomze to uz vedle vybuchuje zase
néco dalstho. Za kazdym takovym vybuchem je néjaka touha
a potreba se néCemu vénovat, jsou to véechno texty, které chci
napsat, témata, kterd chci sledovat od téch zdasadnich spole-
¢enskovédnich, politickych a ekologickych az po ta nevyznam-
n4, kterd souviseji se zptisobem péstovani rajcat na zahradé
nebo Sitim patchworkovych dek. Nejenze nejsem schopna ty
vybuchy zastavit, ale nedokazu je ani utfidit, ohranic¢it do né-
jaké v Case a prostoru jasné ukotvené struktury. Neumim dobre
planovat, takze se v mém zivoté vSechno odehrava tady a ted.
Cekdni je vylouceno. Viechno, co mi vybuchuje v hlavé, se
musi stat okamzité, protoze mij mozek zoufale touzi po do-
paminu. Dopamin je neurotransmiter, ktery ma v téle mnoho
funkci. Je kli¢ovy pro pocit motivace a odmény, hraje dilezi-
tou roli v procesu uceni a paméti, ovliviiyje ndladu a pomaha
taky regulovat jemnou motoriku a koordinaci pohybt. Spolu
s oxytocinem, serotoninem a endorfiny je zodpovédny za to,
jak ndm je, jak se citime. Jeho nedostatek maze vést ke smut-
ku a depresi, ovliviiuje to, jak moc nebo mdlo si pamatujeme
ajak rychle nebo operativné si dokazeme vybavit to, co jsme se
naucili. V tomhle ohledu jsme na prvni pohled nepoucitelni:
na rozpalena kamna si jdeme sdhnout klidné stokrdt po sobé
a nikdy nam nedojde, Ze to bude palit. Nedostatek dopaminu
ovliviiyje tfeba i spanek. A mnohem sndz vede ke vzniku zavis-
losti, at uz na dostupnych ¢i méné dostupnych drogach, ale tre-
ba taky na adrenalinovych aktivitach nebo na novych vyzvach.
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Existuje ale jesté jeden typ poruchy pozornosti, ktery se drive
oznacoval zkratkou ADD a ktery nema hyperaktivni slozku.
Lidé, ktefi trpi poruchou pozornosti bez viditelné hyperakti-
vity, se chovaji zasnéné. Nemivaji v hlavé ohnostroj tak casto,
naopak ho stfidd atlum, casto i mozkovd mlha. Maji sklony
k dennimu snéni, jsou odtrzeni od reality, obtizné se soustredi,
jsou precitlivéli a emoc¢né labilni, obtizné navazuji a udrzuji
pratelstvi a vztahy obecné. U divek je pravé tato chybéjici vidi-
telnad hyperaktivni slozka ¢asto divodem, pro¢ neziskaji svoji
diagndzu vcas. Byt vécéné zasnénd a nesoustredénd, to prece
neni nic zvlastniho, staci se jen vic snazit.

Jak si jesté ukazeme, ADHD u Zen velmi uzce souvisi s hormo-
nalnim systémem a jeho projevy se mohou promeénovat v za-
vislosti na hladiné estrogenu, progesteronu a dal$ich hormont
v téle. Podle poslednich vyzkumi se zdd, ze hyperaktivita maze
klesat v navaznosti na perimenopauzu (tedy fazi pred ndstupem
menopauzy) a menopauzu. Zd4 se to jako vyhoda — ¢im je Zena
starsi, tim je méné hyperaktivni. Jenomze ztratou hyperaktivni
slozky pfichazime tfeba i o nadseni do novych véci, zdpal pro
vyzvy a jakousi Zivost, kterd nds muze sice vycerpavat, ale i na-
bijet, pokud se s ni nau¢ime zachdzet. Mluvime o tom s Janou
casto, obé totiz pfichdzime do obdobi Zivota, kdy uz perimeno-
pauzu bud'vnimdme ve svych télech, nebo se k ni blizime. Vypa-
da to na dalsi vyzvu, kterou budeme muset se svym ne-bézZnym
mozkem projit a poradit si s ni, 1 kdyz je to zase o kus vétsi vyzva,
nez kdyby nds mozek fungoval ,normélné“. MuzZe to byt vyhoda:
prestoze chceme zistdvat ponoreny ve své ,komfortni zoné“ ne-
klidu, sebe-nepfijeti nebo tfeba syndromu podvodnika a kazdé
ndroc¢néjsi zivotni obdobi nds misto litovani nuti, abychom se
ucily soucitu samy se sebou, se svym mozkem. Uz jsme si vy-
zkousely mnohokrat, Ze jinudy cesta ke zméné nevede.
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