ROZHOVOR

Hyperaktivni a roztekani
jsou i dospeli

Terapeutka Jana Srncova a Zurnalistka Kldra
Kubickova mluvi o tom, Ze se nékdy citi, jako

by mély v hlavé ohnostroj. Obé maji ADHD

a napsaly knihu o podobnych Zendch, jako jsou

i ony. Nesoustfedénych, nékdy vycerpanych,
obcas trochu ndrocnych na komunikaci, a pritom

uprimnych a opravdovych.

ProtoZe v rozhovoru zazni fada vyraz(, které
nemuseji byt Uplné jasné, nabizime kratky
slovnicek. Neurotypicky je ¢lovék, o kterém se
lidové mluvi jako o ,,normalnim*“, tedy nema
zadnou dusevni poruchu. Neurodivergence
naopak znamena, Ze dotycny néjakou formu
dusevni poruchy ma. Tyto vyrazy se obvykle
pouZzivaji u poruch jako ADHD, poruchy uceni
Ci autismus. Hyperfokus je stav naprostého,
intenzivniho soustredéni, kdy clovék ,vypne”
podnéty zvenku a vénuje se pouze jedné véci.
Byva nasledovan vycerpanim.

Vasim Zivotnim tématem je ADHD. Jak jste
zjistily, Ze se vas tyka?

JS: V dospélosti, po narozeni déti, mi prestaly
fungovat kompenzace, pfisly Uzkosti a deprese.
Dostavala jsem se z toho dlouho a aZ na zakla-
dé postu novinare Michala Kasparka o tom,
jak ve skutec¢nosti mlze vypadat ADHD, kdy? je
bez té viditelné hyperaktivity, jsem pochopila,
Ze tohle se mé tyka. Po néjaké dobé mi udélala
test psychiatricka a ADHD se potvrdilo.

KK: J& jsem skoncila s tetanii a kolapsem v or-
dinaci u Iékare a ukazalo se, Ze moje problémy
jsou psychogenni. KdyZ jsem konecné dostala
termin u psychiatricky, fekla mi po dvou
hodinach mluveni a vysetfovani, Zze deprese

a panické ataky jsou tu sice taky, ale Ze naseda-
ji na jinou diagndzu, kterd je pod nimi, ktera tu
byla dfiv a jejiz ignorovani vedlo praveé k rozvoji
dalSich komorbidit. ,UZ vdm nékdy nékdo rekl,
Ze mate ADHD a Ze ho mate odmala?“ Velky
aha moment, ale zaroven obrovska frustrace —
najednou ddvaly smysl moje odvéké propa-
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dy, hyperaktivita, extrémni zapomnétlivost,
vybusnost i chaos, ktery mé doprovazi vSude,
kam se hnu. Jenomze jak bych Zila, kdybych
dostala diagnozu tieba v deseti letech, a ne ve
dvaactyficeti? Jak by vypadaly moje vztahy?
Opravdu bych studovala paralelné tolik obort
na vysokych skolach? Rozjizdéla tolik projektt
mimo né? Méla Ctyri déti se tfemi tatinky?

ADHD neboli porucha pozornosti

s hyperaktivitou byva vice spojovana

s détmi, predevsim chlapecky. Jaké to bylo,
zjistit jako dospéla Zena, co je pFicinou
vasich obtizi?

JS: No, chvili jsem tomu nemohla uvérit.
Pfipadala jsem si jako podvodnik, ktery hleda
vymluvy pro svou neschopnost. Pravda ale je,
Ze tohle byl pouhy introjekt tzv. neurotypické
spolecnosti, zvnitfnéni toho, Ze je normalni
umét se soustredit na jednu véc v jednu chvili

Klara Kubickova: Vite,

co potrebujeme slyset?
,Vypada to, Ze jste

méli narocné rano, to
jsem rada, Ze jste tady

a v poradku, malé zdrzeni
zas tak nevadi.” O kolik by
to bylo jiné nez Cist neustalé
poznamky v zakovskeé

a karavé a kousavé
pripominky.

pouze silou vile, a kdo to neumi, vymysli si, je
lenoch, neschopny... Nakonec ale pfisla tleva,
pravé diky pochopenti, 7e tak to neni. Ze ne-
jsem rozbita, ale maj mozek funguje jinak.

KK: Moje reakce na diagndzu byla: ,Coze? Ja?
Mi dva synové diagndzu maji, ale ja prece...”
Studovala jsem mimo jiné sociologii a vim, jak
mzZe byt véda genderovand nebo ovlivnéna
jakymbkoli kulturnim prostfedim. Kluci vykazuji
trochu jiné znaky ADHD, jsou skutecné Zivéjsi,
ja jsem byla taky Sidlo, ale moje hyperaktivita
se projevovala hlavné neustalym ohnostrojem
v mozku a tfeba i tim, Ze jsem porad vyrusova-
la, neuméla jsem se hlasit, oprekot jsem mlu-
vila, pfitahovala k sobé pozornost. Zjisténi, ze
mdm takovou diagndzu, pro mé bylo obojaké —
na jednu stranu jsem byla rada, Ze se mdj Zivot
zpétné vysvétlil a Ze se ukdzalo, Ze nejsem jen
tak strasné pitoma, otravna nebo porouchana,
ale Ze za to mUzZe muj mozek a jeho dopami-
nergni drahy. Na druhou stranu mam i ¢ast,
ktera dodnes sem tam pfipomina, ze ADHD

je brnkacka a nemam si na co stézovat. A pak
mam samoziejmé ¢ast, ktera je frustrovana

z toho, Ze neurotypicky nastavena spolecnost
neocenuje moje silné stranky, ale tresta ty sla-
bé. Jsem skvéla v kreativé a slabd v tabulkach,
silna v rozjizdéni projekt(, ale uboha v jejich
dotahovani, silna v mysleni mimo zazita sché-
mata, ale mizerna v dodrzovani termint nebo
v tom, jak vnimam cas a umim s nim nakladat.
Z néjakého davodu je ale v dnesni spolecnosti
cenéna dochvilnost a dodrzovani fadu, takze
Casto slySim: ,,ProC se prosté vic nesnazis?“
Vérte mi, Ze se snazim porad, hodné usilovné
a az do Uplného vycerpani.

A mate kvtli ADHD viibec néjaké obtize?
Pokud ano, tak jaké?

JS: No jéje. UzZ je to po spravné zacilené terapii
mnohem lepsi, ale pofad to u mé hraje dost
roli. Oproti neurotypickym lidem neustale

a mnohem vic bojuji se zapominanim termin(,
neuloZim je na spravny ¢as do kalendare, ne-
vsimnu si upominky, impulzivné reaguji, zejmé-
na bohuzel na déti, Spatné mi funguje pracovni
pamét, soustfedéni mé stoji vic energie, a tedy
se potykam casto s Unavou. Taky schopnost



planovani a dotahovani je narusena. Je vlastné
takovy maly zazrak, Ze jsme s Klarou tu knihu
dotahly (sméje se).

KK: Mdm mnoho problémd, které se kumulu-
ji, a u fady z nich jsem az diky praci na knize
zjistila, Ze nespadly z nebe, ale tykaji se ADHD
a jdou ruku v ruce s diagnézou. Deprese,
Uzkosti, syndrom hodné holcicky i podvodnika,
ktery mdm hodné rozjety. Citlivost na zvuky,
nesoustiedénost, roztékanost. Problémy

se spankem a rtizné opakujici se chovani
zamérené na télo, tireba Skrabani. Nebo treba
dyspraxie, jsem schopna byt nonstop otlucend
a mit modfiny rézné po téle, protoze neumim
odhadnout, kde konci roh skiiné, a vstupuju do
dvefi dfiv, neZ je otevru...

JS: Téch masek, zjistuji, je vic, nez bych si mys-
lela. UZ na zakladce, zpétné vidéno, jsem pravé
nemohla dat najevo, Ze mi nejde se jednoduse
soustredit, Ze jsem mimo... SnaZila jsem se
kyvat, usmivat a pusobit, Ze vim, o cem ucitel-
ka mluvi. Dnes se klidné rovnou pfiznam, ze
mam potiZe se sousttedit, jestli by to nemohl
ten Clovék zopakovat. | tak jsem se ale setkala
s drsnou reakci, Ze na tom ,,pfece nic neni a Ze
ji nebavi vse rikat dvakrat” (sméje se).

KK: | jA mdm masek hodné, ale od té doby, co
vim o své diagndze a zabyvam se ji, a také diky
intenzivni praci na knize, se mi dafi je postup-
né sloupavat, zkoumat, zjistovat, co uz jsem ja
a co jesté maska. Vypéstovala jsem si hodné

kompenzaénich mechanismd, aby nebylo na

prvni dobrou jasné, Ze jsem divna, aniz bych
vlastné védéla, Ze to délam, prosté jsem se jen
naucila neupoutdvat pozornost, neupozorno-
vat na sebe, vidycky se tfikrat zastavit a na-
dechnout, nez zase nékam po hlavé sko¢im.
NejvyraznéjSim maskovanim asi byl a dodnes
je syndrom hodné holcicky. Zvédoméni téhle
masky, to byl velky terapeuticky posun...

JS: Vyzkumy na poli ADHD jsou porad v béhu,
ale jasné je minimalné to, Ze ADHD je zpUso-
beno jinym fungovanim neurotransmiterd,
hlavné noradrenalinu a dopaminu. ADHD je
spektrum, je jinak silné i u kazdého ¢lovéka,
ktery ma ADHD diagnostikovano. ADHD je z asi
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70 % dédicné, vliv na zdvaznost symptom0 ma
i prostredi, rané trauma, komplikace v téhoten-
stvi nebo u porodu, vychova a tak dal. Existuji

i vyzkumy, které se zabyvaji tim, Ze lidé s ADHD
jsou nachylnéjsi na vznik traumatu a zaroven

v Zivoté maji vyssi miru vystaveni traumatic-
kym udalostem. Vypada to jako prkotina, ale
neni lehké s ADHD Zit.

Re¢ védcl je jasna. A co samotné Zeny,
které se potykaji s ADHD? Predstavme si
tfreba maminku predskolaka, ktera ho kazdé
rano vodi do skolky... Jak takové rano miize
vypadat?

JS: ADHD ovliviiuje uz od détstvi spanek. Lidé
s ADHD jsou casto i vysoce citlivi, a to md na
spanek také vliv. Budit déti brzy rano do skolky
je pro rodinu, ktera se s touhle neurodivergen-
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ci potykd, samo o sobé zatéz. Kdyz vezmeme

v potaz, Ze je ADHD dédicné, tak ho vysoce
pravdépodobné bude mit jeden z rodicd, nebo
také oba. Tedy je pravdépodobné, Ze ani tento
rodi¢ neni pravdépodobné dobre vyspany, po-
fad néco hleda, trpi ¢asovou slepotou, podiva
podiva znovu a zjisti, Ze ubéhlo dvacet minut

a zase pfijdou pozdé.

KK: Mnoho béZnych rutinnich ¢innosti, které
jsou pro neurotypického clovéka ,levou zadni”,
nam déla priserné potize a stoji nas hodné sil.
Jsem neurodivergentni matka a mam neurodi-
vergentni déti. Vypravovat do skoly starsi dva
syny bylo peklo a stejné jsem obvykle nepfisli
vCas nebo pfipraveni. Pfestala jsem si to vycitat
a mladsi dvé déti chodi do Skoly, kterd je ex-
trémné svobodna a na ¢as se tam nechodi. Pro
mé obrovska uleva.

Predpokladam, Ze to podobné matky
nedélaji schvalné ani détem, ani ucitelkam.
Je to tak, ze?

JS: Rozhodné to nedélaji schvélné. Predstav-
te si jen, kolik odsouzeni a nastvani clovék

s ADHD odmala sklizi. Lidé si ¢asto mysli, ze

je chceme nastvat, Ze jim to délame schval-
né, protozZe se prece staci vic snazit. A my se
pritom snazime az na dfen, abychom nesklidili
dalsi nastvani a odsouzeni, fakt toho mame
sami plné zuby. Ale narazime pravé porad
dokola na limit svého mozku.

KK: My vime, co je tfeba udélat, ale udélat to
prosté neumime, je to, jako kdyZ budete chtit
po slonovi, aby létal. Jako mizeme placat téma
usima velmi mocné a mozna se nam nékdy

s vypétim vsech sil podafi ladné povyskocit, ale
letu prosté schopné nejsme.... Neni konstruktiv-
ni ndm to vycitat nebo nas trestat a odsuzovat,
spis se ptét, co by ndam pomohlo, nebo aspon
nevinit nase déti za to, Ze jsme je zase privedly
pozdé. Tady je dlleZity i ten genderovy aspekt —
po nds jako matkach se toho ocekava stran
soucinnosti se Skolou fakt hodné. VSimli jste si
nékdy, Ze by ucitelky chtély po otcich déti totéz,
co chtéji po matkdch? A ted'si predstavte, ze
tady je neurodivergentni matka, kterd sice umi
napsat skvély text a dost mozna kazdy tyden
Ctete ve svém oblibeném magazinu rozhovo-
ry, které vede s velkymi jmény od filmu nebo
literatury, ale neni schopna se rano rozhodnout,
které boty kterému ditéti a kterou krabicku na
svacinu, a trikrat se vraci pro klice a mobil. A Ze
mate vic déti a Ze nékteré maji tutéz diagnodzu.
Vite, co potrebujeme slyset? ,Vypada to, Ze jste
méli ndrocné rano, to jsem rada, Ze jste tady

a v poradku, malé zdrZeni zas tak nevadi.” O ko-
lik by to bylo jiné, nez Cist neustalé poznamky

v Zakovské a karavé a kousavé pripominky.

Jana Srncova: Predstavte
si jen, kolik odsouzeni

a nastvani cloveék s ADHD
od mala sklizi. Lidé si

casto mysli, ze je chceme
nastvat, Ze jim to délame
schvalné, protoze se prece
stadi vic snazit. A my se
pfitom snazime az na dren,
abychom nesklidili dalsi
nastvani a odsouzeni, fakt
toho mame sami pIné
zuby. Ale narazime praveé
porad dokola na limit svého
mozku.

Co by vam v takové skolkové rano pomohlo?
JS: To je dobrd otdzka. Ja bych v prvni fadé
chtéla védét driv, s ¢im se to vlastné peru,

co tady pretlacuju. A redlné mi pomohla az
kombinace |ék( na ADHD s dobfe zacilenou
terapii. Ale do té doby by pomohlo aspon vidét
lidskost a pochopeni, nebo aspon toleranci
misto odsuzovani a opakovanych stiznosti.

ADHD je podobné jako autismus pervazivni,
pronika do vSech sfér naseho Zivota. Jak
zvladate denni rutiny? A mate na stole
uklizeno? Vtip...

JS: No uf, to se mi ulevilo, Ze je to vtip (sméje
se). Nemdm uklizeno. A jiné rutiny zvladdm az
po letech terapie a brani |k, které uz tedy asi
rok neuzivam, ale pomohly v kombinaci s te-
rapii zmirnit mé symptomy a zavést alespon

v nécem trochu rutinu.

KK: Spatné. Mame doma binec. Chaos. Neustd-
le néco tridim, preskladavam, vyrabim, nutné
potrebuju premistit, nikdy neni hotovo, navic
jsme doma dva dospéli s ADHD a neurodiver-
gentni je i vétSina déti, s pritelem jich mdme

v souctu sedm —a i kdyzZ jsou tfi z nich uz
dospélé a Ziji samy, Casto je u nds prosté hodné
lidi, ktefi v tom chaosu néjak musi prospero-
vat, nebo alespon neshnit... Ja ten binec vidim!
| na tom pracovnim stole, ano, i ten...!

Jsem trochu alergicka na ,,vSechno zlé,

co muze byt i k né¢emu dobré”, neni ale
hyperaktivita v jisté mire i vyhodou? Ano,
taky se k ni hlasim a stihnu toho mnohem
vic nez jini, na druhou stranu si vétsinu
ukolli sama vymyslim...

JS: Mné se v priibéhu Zivota zménilo ADHD
s hyperaktivitou na ADD bez hyperaktivity.
Ano, ta hyperaktivita néjaké vyhody méla,



Skoda, Ze s blizici se perimenopauzou u mé tak
ustupuje (sméje se). Ja jako vyhodu vnimdm
to, Ze kdyZ mé néco zajima, dokdzu se do toho
ponofit velmi hluboce. ADHD totiZ neni potiz
se soustredit, je to potiZ ovladat, kdy se sou-
stredit budu a kdy ne.

KK: Neni to vyhoda. Respektive ty vyhody, kte-
ré diagndza ma, jsou zanedbatelné oproti tém
prasvindm, které z ni plynou. Nadseni, s jakym
sttham milion projektd, bych rada vyménila

za rok bez depresivnich propadid nebo bych je
rada dala za mésic, kdy budu kazdou noc spat
celou noc...

Hodné se mluvi o hyperfokusu, schopnosti
uplné vypnout okoli a soustredit se jen na
jednu véc, coz patfi k rystim ADHD. V ¢em
jsou vyhody a nevyhody tohoto stavu?

JS: To je presné ono! S hyperfokusem se dd

za kratkou chvili zvladnout hrozné moc a do
hloubky. Bez néj bych zcela urcité nestudovala
druhou vysokou a nesla bych ziejmé v Zivoté
cestami, které mé lakaji. Nevyhoda hyperfoku-
su muzZe byt v tom, Ze v tom totdlnim pohlceni
zajmem zapominate na své télesné potieby,
nebo pravé nezvladate rutinu typu umyt nado-
bi a sloZit pradlo.

KK: Ja svoje hyperfokusy miluju! A taky strasné
nenavidim — vzdycky ve mné vzbudi pocit, Ze
tohle je moje téma a timhle se budu zabyvat
navzdy a Zivit. UZ jsem byla takhle presvédcena
o tom, Ze se budu Zivit djurvédskou kuchyni,
Sitim patchworku, lesni terapii, prednaskami

o tvaréim psani, lektorovanim mladych novina-
{0 a feministickou vysivkou. Vaziné, nepreha-
nim. Névrat do reality, kdy se vynofite z toho
hlubokého ponoru a zaméreni na kazdicky
detail a musite zase zacit fungovat ve svété,
kde neni mozné délat ponory, ale jedete po po-
vrchu deset véci naraz, to je poradna kocovina.

Co vam pomize, kdyz vas (hyper)aktivita
zavali?

JS: UzZ néjaky Cas se u¢im vlibec se nezavalovat.
Myslet na sv(j odpocinek a sebepéci. Ale i presto
se mi obcas podati se, i nechténé, zavalit. To

se pak snazim rusit vSe, co neni nutné, dbat na
spankovou hygienu, nebyt moc na sitich a podob-
né. Zkratka co nejvic odleh¢ovat. S ADHD mam

k vyhoteni mnohem bliz a uz jsem si to jednou
zkusila. Nerada bych si to zopakovala.

KK: Mam za sebou nékolik vyhoreni, totalnich
propadd, z nichz mé vysekaly az Iéky. Takze se
snazim velmi védomé nenechat spalit Uplné

na popel, ale zachovavat vzidycky aspori néjaké
uhliky. Moje psychiatricka fika, Ze si musim
zapamatovat, Ze kdyZ jdu hodné hodné vysoko,
spadnu pak taky hodné, opravdu hodné hlubo-
ko. Snazim se na to myslet. Zrovna ted to nejde

nejlip. Jedu asi pét tematicky hodné Siroce
rozkroCenych projektd. Vlastné vzdycky jedu
vic projekt(. Nikdy to neni jen tak, Ze délam
praci, co nas Zivi, a k tomu uz nic...

Jak se vyporadavate s unavou, ktera nas lidi
s ADHD prepada po hyperfokusu nebo ,jen”
po velké spousté aktivit? Nase télo neni jiné
nez to, co maji lidé bez ADHD, a vyCerpani
nékdy jednoho az zavali.

KK: Zjistila jsem, Ze se sice skvéle soustiedim,
kdyz si ddm osmé kafe, ale Ze ten propad je
potom o to hlubsi, o problémech se Zaludkem
nemluvé. Nejvic mi pomaha pohyb venku, les,
plavani, kolobézka, klidné i zahrada a manualni
prace na ni. Prosté od Unavy zahlcenim a smys-
lovym pretizenim se klidim k fyzické aktivité.
Ale trvalo mi dlouho pfijit na to, Ze jsem fakt
unavena, Ze jsem unavena z toho, kolik mi toho
béha v hlavé, a Ze moznost, jak vypnout nebo
zklidnit hlavu aspon trochu, je prosté odejit od
pocitace, od knih, od psani, telefonatd, maild

a vsech projektovych moznosti, prosté jit a po-
Citat nadechy a vydechy nebo tempa v bazénu.
Taky je skvéla horolezecka sténa — sedm metrQ
nad zemi na lané fakt premyslite jen o tom,
kde se chytit a kam dat nohu, ne nad tim, kde
se vam hrouti desaty projekt a Ze uz neodpovi-
te ani na jeden mail, protoze jste zase na néco
nékde zapomnéli a nedodrzeli néjaky termin...

Vydaly jste spolecnou knihu Roztékané

s podtitulem Jak se Zije Zenam s ADHD. Pro¢
jste se do ni pustily?

JS: V hlavé mi tenhle ndpad zral hodné dlouho.
V podstaté skoro pres tfi roky. A jednou jsme
Sly s Kldrou v Brné po ulici a svéfila jsem se ji

s timhle napadem. A ona méla Uplné stejny,
touZila napsat vypovéd Zen s ADHD. A tak jsme
se uprostred slunného dne na Starobrnénské
rozhodly, Ze to spachame spolecné.

KK: Ja jsem uZ pred skoro tfemi lety navrhla
znamé, kterd pracovala v nakladatelstvi Host,
Ze bych chtéla napsat tuhle knihu. Ona kyvla,
Ze je to dobry nédpad, ale nefekla mi ,napis to”,
rozhlédla se nejprve po moznostech prekla-
du. ProtozZe ji ale Zddnd venku vydana kniha

o ADHD u Zen nevyhovovala, vratila se po
docela dlouhém kolecku ke mné a fekla teprve
tehdy, at to napiSu. A ja jsem to fekla Jané —
ktera je skvéla na vyzkumy a reserse. Bez ni by
byla kniha jina, asi vic povidaci a mif odborna.
TakZe jsem vdécna za tu synchronicitu.

Pfemyslela jsem, jestli je jenom pro Zeny
s ADHD. Jestli bych ji neméla rozdat lidem
z okoli, aby pochopili, ¢im nékdy Ziju.
Myslite, Ze je ctenarsky okruh skutecné
Sirsi?
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JS: Za mé urdité. Myslim, Ze je jak pro zeny

s ADHD, tak pro ty, které maji podezieni

a nemaji to diagnostikované. Je pfinosna pravé
i pro blizké téchto Zen a divek. Pro rodice
roztékanych dcer. A v neposledni fadé i pro
odborniky. To, co se uci na fakultach o ADHD

v dospélosti, vypada u Zen jesté docela jinak.

A samotné pribéhy, véfim, budou pro odborni-
ky cennou sondou do Zivota Zen s ADHD.

KK: Ta kniha je pro vSechny! Kazdy ma ve svém
okoli nebo v rodiné Zenu, kterd ma ADHD,
nebo takovou divku, nebo klidné i kluka — pro-
toze my v té knize sice ptinasime pfibéhy zen,
ale hodné véci mame s chlapy spole¢nych. MUj
partner rikd, Ze svému mozku stejné porozu-
mél, az kdyz zacal Zit se mnou a zacal poslou-
chat, co mu o ADHD fikam —zrovna jsem méla
hyperfokus na diagnostiku a symptomy. ®

Mgr. Marie Téthalova
Foto Pavel Jasansky
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