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Jak zostatam’
Wrozka
Adenhaduszka

»,Pani najwiekszym zadaniem jako jego matki jest ograniczenie
jego oczekiwan, aby nie rozczarowat sie zyciem. — Pochylajac sie
w moim kierunku, pani psycholog dziecigca popatrzyta mi prosto
w oczy, jednocze$nie zaktadajac za ucho kosmyk wtoséw w kolo-
rze cyny. Spojrzalam na nig tgpym wzrokiem. — Pani Otsuka, czy
ma pani jakie$ pytania?” — dodata.

O tak! Miatam pytania. Miatam milion pytan na temat tego, co
przed chwila ustyszatam o moim synu Markusie. Mam ograniczy¢
jego oczekiwania wobec zycia? Gdy ma dwanascie lat? Po prostu
dlatego, ze ma ADHD? Jej stowa zawisty w powietrzu wypisane
ptonacymi literami.

Ale nie zadatam tych pytan. Ta kobieta juz i tak wszystko uto-
zyta sobie w glowie, a ja nie miatam zamiaru tego zmienia¢. Za-
tem po prostu milczatam.

Po serii zmudnych testow psychologicznych, obrazkowych
i edukacyjnych, a takze po ponad trzech latach rozmaitych terapii



18 | DZEWCZYNY Z ADHD

neuropsycholog kliniczny zdiagnozowat u Markusa nadpobudli-
wo§¢ psychoruchowa z deficytem uwagi, czyli w skrécie: ADHD.
Oboje z mezem byliSmy bardzo zdezorientowani ta diagnoza, wiec
wspbétpracowaliSmy z pania psycholog, aby dowiedzie¢ si¢ czego$
wiecej. Byla bardzo znana ekspertka od ADHD. Niemniej gdy
pewnego razu ostro zbesztala Markusa i nasza cérke za to, ze po-
pychali si¢ wzajemnie w trakcie zabawy podczas jednej z ses;ji,
zaczetam kwestionowac jej podejscie. A teraz ta sama psycholog
zasugerowata, aby$my obnizyli u syna poziom oczekiwan wobec
zycia. Kto przy zdrowych zmystach zalecatby ograniczanie poten-
cjatu dziecka, niezaleznie od wszelkich przyczyn?

Najwyrazniej nie poznata si¢ na Markusie. Byt charyzmatyczny,
pewny siebie i bezustannie ciekawy, uparcie dociekliwy, dopoki
nie uzyska odpowiedzi na wszystkie nurtujace go pytania, nie bat
sie niczego (oprocz robakoéw) i chodzit dumny jak odkrywca, ktéry
oglasza panowanie nad Nowym Swiatem. Zawsze zmotywowany,
spedzat wiele godzin tygodniowo na badaniu potencjalnych $cie-
zek rozwoju i zapoznawaniu si¢ z ofertami uniwersytetéw, ktére
przygotowywaly do wybranych zawodéw (a zaczat to robi¢ juz
w wieku dziewigciu lat). Miat wielkie marzenia i wysokie aspira-
cje. Dlaczeg6z miatabym zatem ogranicza¢ jego ambicje?

Tego pytania tez nie zadatam pani psycholog. Zamiast tego po-
zbieratam swoje rzeczy do torby i bez stowa wysztam z gabinetu.

Osiem miesiecy p6zniej moj Swiat zmienit sie¢ ponownie, kie-
dy sama otrzymatam identyczna diagnoze jak Markus: réwniez
mam ADHD. Stato si¢ to juz po rozpoznaniu tego stanu u syna.
Zgtebiatam wiedze na temat tej przypadiosci, dzieki czemu do-
strzegtam wiele takich samych objaw6w u siebie, co z kolei kaza-
o mi zapobiegliwie poszuka¢ specjalisty zajmujacego si¢ ADHD
u 0s6b dorostych, ktéry ewentualnie potwierdzityby, lub nie, moje
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przypuszczenia. I tak wlasnie odkrytam, ze ADHD bywa czesto
przekazywane w genach i Ze ten stan wcale nie dotyczy gltéwnie
chtopcéw i mezczyzn, jak nadal twierdzi wielu lekarzy. ADHD
wystepuje u wielu dziewczat i dorostych kobiet, lecz czesto przez
dtugie lata pozostaje nierozpoznane lub jest mylone z chorobami
psychicznymi, takimi jak depresja, zaburzenia lekowe lub choro-
ba afektywna dwubiegunowa.

W kazdym przypadku ADHD objawia si¢ nieco inaczej i wca-
le nie musi dawa¢ zawsze tych samych - stereotypowych — obja-
wow, ktore wiele osob, w tym lekarze, kojarzy z tym stanem, jak
wiercenie si¢, niewlasciwe zachowanie lub stabe wyniki w nauce.

Bylam zszokowana! Jak zatem datam rade przetrwacd cztery
dekady zycia, nie przypuszczajac nawet, ze moge mie¢ ADHD?
Wkroétce jednak si¢ dowiedziatam, ze moéj przypadek nie jest od-
osobniony: az 75 procent dziewczat i kobiet z ADHD pozosta-
je niezdiagnozowanych! Kiedy zdatam sobie sprawe z ogromu
btednych przekonan na temat ADHD oraz wielkiej liczby nie-
zdiagnozowanych lub btednie zdiagnozowanych kobiet - a takze
zdiagnozowanych, a przez to skazanych na powsciaganie swo-
ich ambicji — postanowitam, ze zmiana narracji wokoét tego stanu
zdrowia stanie si¢ moja zyciowa misja. Bylam bowiem pewna, ze
odniostam sukces w zyciu wlasnie dzigki, a nie pomimo ADHD!

Prawda jest taka, ze przez cate zycie czutam si¢ jaka$ inna.
To dlatego, ze zawsze bytam ,,zbyt”. Na przyktad bytam ,,zbyt ga-
datliwa”, a moi rodzice nazywali mnie ,,Papla z Burlingame”, na-
wiazujac do naszego rodzinnego miasta — Burlingame w stanie
Kalifornia. Méwili, ze wyjawie nawet rodzinne sekrety, jesli tylko
ktokolwiek bedzie miat ochot¢ mnie stucha¢. Bytam réwniez ,,zbyt
uparta”, ciagle kwestionujac status quo. Mojego meza poznatam
po tym, jak — dla zabawy — umie$citam w internecie anons jeszcze
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na dtugo przed pojawieniem si¢ portali randkowych. I chociaz po-
wiedzialam mu od razu, zZe nie interesuje mnie na razie zaden po-
wazny zwiazek, to wladnie ja mu sie o§wiadczytam! Stato sie tak
dlatego, ze gdy wiem, czego chce, to tak musi by¢, i koniec. A ja
chciatam wzia¢ §lub, i to na dodatek w bardzo konkretnym miej-
scu i czasie, wiec nie mogtam czekaé przez caly kolejny rok, by
dokonaé rezerwacji (o czym opowiem wiecej na stronie 176). Je-
stem takze ,,za ambitna” i ,nazbyt skora”, aby wyrazi¢ to, co mam
na mysli, o czym dowiedziatam si¢ nie tak dawno temu, gdy na
Zoomie pelnym profesoréw z uniwersytetu stwierdzitam, ze ich
metody nauczania sa dla studentéw neuroréznorodnych wrecz
okropne! Ojoj! (,Neuroréznorodny” to przymiotnik opisujacy ro-
dzaj mozgu, takiego jak u mnie i mojego syna, ktory przetwarza
informacje i uczy si¢ w inny sposéb niz mézg ,,standardowy”).
Bardzo wnikliwie rozmy$lajac o swojej diagnozie, odkrytam
wazng prawidlowo$¢: cechy, ktore inni ludzie postrzegaja jako
moje stabosci wynikajace z ADHD, stanowigq moje najwigksze atu-
ty! A iw przypadku Markusa wcale nie jest inaczej. Widzisz, my
nie jeste§my nadpobudliwi, lecz energiczni nie z tej ziemi. Nie bu-
jamy w obtokach, tylko jeste§my nieustannie zaciekawieni. I ow-
szem, mozemy bywa¢ impulsywni, ale niektérzy znawcy tematu
sadza, ze impulsywno$¢ to po prostu wlasciwie ukierunkowana
kreatywnos$¢ (powdd, dla ktérego wielu uwaza, ze Leonardo da
Vinci, Vincent van Gogh i Pablo Picasso réwniez mieli ADHD).
Moja diagnoza ADHD potwierdzita, ze nie mylitam sie co do
Markusa i jego duzych ambicji: jesli bedzie mial zapewnione od-
powiednie srodowisko, bedzie mégl spelni¢ swoje najsmielsze
marzenia, poniewaz ja to zrobitam. Zdobylam tytuly na dwu kie-
runkach studidow, zdatam egzamin adwokacki i pracowatam jako
radca prawny, zalozytam trzy r6zne firmy. Od trzydziestu lat mam
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udane matzenistwo i przez cate Zycie jestem szczesliwa oraz cie-
sz¢ si¢ dobrym zdrowiem. Dzisiaj juz rozumiem, Ze moim moto-
rem napedowym jest wtagnie nadpobudliwo$¢ i ze moja intuicja
interpersonalna pozwala mi tuz po wejéciu do pokoju petnego lu-
dzi wiedzieé, jak sie czuja, nim ktokolwiek z nich sie odezwie. Ta
sama hiperaktywno$¢ pomaga mi skutecznie wyczuwaé nastroj
panujacy w grupie, z ktérg mam pracowaé, dzigki czemu mam
pewnos¢, ze wszystkie osoby poczuja sie wystuchane.

Nie twierdze, ze nie mam wad. Nigdy nie jestem punktualna,
chyba ze chodzi o interesy. Nie potrafi¢ zrobi¢ catego prania za
jednym zamachem i zapominam o wilgotnych ubraniach czekaja-
cych w suszarce nawet przez kilka dni. Alarm przeciwpozarowy to
jedyna rzecz, dzieki ktérej méj dom nie poszedt jeszcze z dymem,
a takze nie potrafi¢ na tyle zbilansowaé swojej ksiazeczki czeko-
wej, aby mie¢ zabezpieczenie na czarng godzine. Niemniej pomi-
mo probleméw z czasem, pamigcia i pieniedzmi nie powinnam
czu¢ si¢ ani by¢ stygmatyzowana za to, ze mam mozg, ktory pra-
cuje w inny sposob - i ty tez nie. Im wiecej wiedziatam o ADHD,
tym bardziej frustrowal mnie ogrom btednych przekonan o oso-
bach neuror6znorodnych oraz masa przeszkod, na jakie natrafia-
my w zyciu. Jednoczesnie spotykatam wowczas wiele spetnionych,
odnoszacych sukcesy, btyskotliwych kobiet z ADHD. Jak to si¢ za-
tem stato, ze nikt o nas nie méwi i nikt nie naglasnia tego tematu?

Dlatego postanowilam tworzy¢ wlasny podcast pod tytutem
ADHD for Smart Ass Women [ADHD dla t.ebskich Kobiet], kt6-
ry mial poméc nam lepiej zrozumie¢ nasze genialne kreatywne
mozgi. Dzieki temu zadaniu moja motywacja, aby spotkac jeszcze
wigcej kobiet z ADHD, wzrosta. Bo czy jest lepszy sposéb na zna-
lezienie takich jak ja niz informowanie, Ze jestem taka jak one?
Nie zdawalam sobie wtedy jeszcze sprawy z tego, ile jest osob
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podobnych do mnie. Po okoto roku emisji moje podcasty znalazty
si¢ w pierwszym procencie najch¢tniej stuchanych podcastéw na
$wiecie. Najwyrazniej kobiet takich jak ja — a takze mezczyzn, rezo-
nujacych z moim, skupionym na plusach, postrzeganiem ADHD -
bylo znacznie wigcej, niz przypuszczatam.

Jeszcze bardziej zaskakujace byto to, ze zaczetam otrzymy-
wa¢ wiadomo$ci od psychiatréw, psychologéow i neurologéw. Pisali
do mnie terapeuci i przedstawiciele r6znych profesji medycznych
z catego Swiata, chwalgc mnie za jakos$¢ pracy i twierdzac, iz to
oni ucza si¢ ode mnie, czym jest ADHD. Niektorzy utrzymywali
réwniez, ze zachecaja swoje pacjentki z ADHD do stuchania mo-
ich podcastow. W ktéorym$§ momencie jeden z gtéwnych eksper-
tow od ADHD w kraju, psychiatra i byty profesor Harvard Medical
School, dr Edward M. Hallowell - z ktérym zreszta rozmawiatam
podczas jednego z nagran — nazwal mnie ,,cudowna wrézka, zdej-
mujaca z kobiet negatywne etykietki i pomagajacq im upomniec si¢
o wspaniate zycie, ktére im si¢ nalezy”. I w ten oto sposéb wiele
tych kobiet zaczelo mnie nazywac¢ swoja dobra wrézka - Wrozka
Adehaduszka - a okreslenie to bardzo mi si¢ spodobato.

Z czasem zaczetam zdawac sobie sprawe z ogromnej wartosci,
jaka stanowi przynaleznos¢ do spotecznosci podobnie myslacych
kobiet z ADHD. Méj podcast, wraz z innymi programami online,
ktére jeden po drugim uruchamiatam z mysla o kobietach, pomaga
nam dostrzec swoja wspaniato$¢ poprzez odnajdywanie wlasnych
cech u innych niezwyktych kobiet. Dzi$ nasza spotecznos¢ kobiet
z ADHD obejmuje profesorki, naukowczynie, lekarki, prawnicz-
ki, kobiety na stanowiskach dyrektoréw generalnych, przedsie-
biorczynie, kontrahentki, artystki, wtascicielki restauracji, pisarki
i wszystkie pozostate, ktére chca wykorzysta¢ swoje mocne stro-
ny wynikajace z faktu bycia adehadéwka i zaktualizowaé swoje
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»oprogramowanie”. Spotkania z nimi sg inspirujace i motywujg-
ce. W tej ksiazce przedstawig te kobiety takze i tobie, poniewaz
po prostu musisz je poznac.

Te cudowne kobiety taczy przekonanie, ze odnosza (odnosimy)
sukcesy wiasnie dzieki ADHD, a nie pomimo niego. Wiedza, ze -
w odpowiednim §rodowisku — moga wykorzysta¢ swoje naturalne
zasoby i zainteresowania. Wiele z nich jest takze zorientowanych
na dziatanie: nie mys$la o tym, czego nie moga zrobi¢ albo co by
mogly zrobié, ,,gdyby...”. Zamiast tego wstaja i dziataja. A skoro
one to robia, to ty tez mozesz!

Moje dazenie do zdobycia mozliwie jak najwiekszej wiedzy
o ADHD w koticu doprowadzito do tego, ze zostalam coachem
ADHD. Jestem przeszkolong trenerka, ktora pomaga osobom
z ADHD lepiej zarzadza¢ swoim zyciem i radzi¢ sobie z objawa-
mi tej kondycji zdrowotnej. Chociaz aktualne nie istnieje zaden
organ certyfikujacy takich treneréw, to wigkszo$¢ krajowych pla-
cowek edukacyjnych, ktore oferuja szkolenia na coachéw ADHD,
kieruje sie¢ wymogami opartymi na solidnych i szczegotowych kry-
teriach naboru kandydatéw. Niektore z najwiekszych organizacji
coachingowych na $wiecie, jak np. International Coaching Fede-
ration (organizacja non profit), certyfikuja programy szkoleniowe
ADHD, co podnosi poziom ich rzetelnosci. Badania rynku poka-
zuja, ze u oséb z ADHD pracujacych z trenerami poprawiaja si¢
motywacja, koncentracja, umiejetnosci zarzadzania czasem, wzra-
stajq poczucie wlasnej wartosci i zadowolenie ze szkoty lub pracy,
a takze zachodza zmiany na lepsze w innych aspektach codzien-
nego funkcjonowania i zZycia. Jest to jeden z powodéw, dla ktérych
wielu psychiatréw, psychologéw, pediatréow i innych ekspertow
medycznych zaleca wspétprace z trenerem ADHD. W epilogu po-
dam wskazowki, jak znalez¢ dobrego trenera ADHD.
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Rozpoczetam kurs coachingowy dla oséb z ADHD, aby lepiej
zrozumied, jak dziala méj wlasny moézg. Chociaz sama nigdy nie
zamierzatam zostaé trenerka, udziat w zajeciach tak mnie pochto-
nat, ze nie potrafitam si¢ zatrzyma¢: bytam tak zainteresowana po-
ukladaniem moich wlasnych puzzli ADHD oraz zrozumieniem,
co napedza m6j mozg, ze zapragnelam nauczy¢ sie jak najwiece;j.
W konicu zrozumiatam takze, dlaczego life coaching nigdy na mnie
nie dziatal: nie chodzito o to, ze jestem na to ,,odporna” — w co
uwierzytam po moim niezbyt satysfakcjonujacym doswiadczeniu
z coachingiem zyciowym (patrz strona 288). Po prostu trening,
jaki mi proponowano, byl prowadzony w sposéb nieodpowiedni
dla mojego mézgu z innym ,,okablowaniem”. Jednak w tym sa-
mym czasie zaczelam dostrzega¢, jak skuteczny moze by¢ wiasci-
wy coaching ADHD i jak wiele znaczy dobry trener wyposazony
w ogblnodostepny zestaw narzedzi, w tym leki, ¢wiczenia, trening
mindfulness (uwazno$ci), a takze wspomagany przez inne terapie
i procedury lecznicze. Widzialam tez, ze lekarze zajmujacy sie
ADHD czesto nalegaja, aby ich pacjenci wspétpracowali z trene-
rami, poniewaz jako specjali§ci rozumiejq znaczenie coachingu
w ADHD.

Gdy juz zostatam trenerka i zaczetam pracowac¢ wylacznie
z osobami plci zenskiej, zobaczytam, jak szybko nastepuje u nich
poprawa, gdy tylko uswiadamiajg sobie, ze powodem, dla ktore-
go ich cale zycie to zmagania z materia, nie byly zadne ,,wady”
i to, ze sg ,niewystarczajaco inteligentne”, ale po prostu ADHD.
To nie byla zadna wymoéwka, tylko prowadziwa przyczyna. Kie-
dy juz to zrozumialy, kobiety te mogty wypracowaé nowe podej-
$cia i strategie, aby wykorzysta¢ objawy swojego ADHD, zamiast
blokowac je, jak czynily to wczesniej. Dzigki mojemu podcastowi
i innym grupom ADHD, ktdre stworzytam, moje klientki mogtly
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réwniez kontaktowa¢ sie z innymi osobami - odnoszacymi suk-
cesy, szczg$liwymi kobietami z podobnymi objawami. Przyczynito
sie to przede wszystkim do pozbycia sie wstydu, ktory wiele z nich
odczuwato. Dostrzegajac siebie w innych kobietach, ktdre juz od-
niosly sukces, wiele moich klientek w koricu miato szanse potwier-
dzi¢ i zaakceptowac fakt, ze nie sa ,,wadliwe”, nie maja skazy na
charakterze ani tez nie sa moralnymi ,,przegrywami”. Odwrotnie:
my, kobiety z ADHD, adehadéwki, posiadamy wyjatkowy mazg,
ktory dziata w innym systemie operacyjnym: to trochg tak jak Mac
w Srodowisku Windowsa.

My, adehadowki, posiadamy wyjgtkowy mozg,
Ktory dziata w innym systemie operacyjnym:
to troche tak jak Mac w srodowisku Windowsa.

W przyptywie inspiracji zaczg¢tam oferowaé bezplatne warszta-
ty, takie jak Zakochaj si¢ w swoim adehadowym mézgu w pie¢ dni.
I wtedy jeszcze lepiej zrozumiatam, ze edukacja kobiet z ADHD
dotyczaca dziatania ich mézgu moze pomdc im zmieni¢ obraz sa-
mych siebie, zmniejszy¢ poczucie wstydu i wzmocni¢ wiare we
wlasne mozliwo$ci - czasami to tylko kwestia kilku dni. Ty row-
niez mozesz to zrobi¢ — nawet jesli od wielu lat zyjesz z ADHD
lub jesli probowatas juz wielu innych tradycyjnych terapii czy co-
achingu zyciowego.

Wszystkie te zdarzenia umocnily we mnie mysl, ze musze na-
pisa¢ ksiazke na temat ADHD dla kobiet, ktéra zaoferuje im co$
wiecej niz tradycyjne rady typu ,,przygotuj liste rzeczy do zrobie-
nia” lub ,,zapisuj wszystko w kalendarzu” - co moze si¢ sprawdzi¢
w twoim przypadku lub nie. Od czasu pandemii COVID-19 profe-
sjonalisci z branzy medycznej, ktorzy nie rozumieja natury ADHD,
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ganig kobiety, ktore diagnozowaly u siebie te chorobe dzieki Tik-
Tokowi (prawdziwe zjawisko, udokumentowane przez program
Good Morning America, magazyn ,,Iime” i liczne inne czotowe
media). Powodem, dla ktérego kobiety siegnety do TikToka po
pomoc w kwestii ADHD, bylo poczucie bycia niestyszang i nie-
widziana, gdy je diagnozowano, gdy popetniano btedy w diagno-
zie oraz — co najgorsze — gdy moéwiono, ze ,,to wszystko jest tylko
wich glowie”. Diagnozujac ADHD, lekarze wypisywali recepty na
leki i polecali przeczytanie stosu lektur, zgodnie podkreslajacych,
jak bardzo jeste§my nieuporzadkowane i wadliwe, podczas gdy
w rzeczywisto$ci nasze mozgi sa genialne, tylko po prostu dziata-
ja na innej zasadzie.

Czytajac najnowsze prace dotyczace ADHD, co zresztg robie
bardzo czesto, natknetam sie ostatnio na szeroko zakrojone bada-
nie prowadzone przez naukowcédw z Uniwersytetu Toronto, w kt6-
rym stwierdzono, ze 42 procent wszystkich dorostych z ADHD
cieszy sie doskonatym zdrowiem psychicznym. Doskonatym zdro-
wiem psychicznym? Prawie potowa z nas? Ostupiatam. Dlaczego
nikt o tym badaniu nie méwi? Zaczelam sie zastanawia¢, co by
sie stato, gdyby$my zamiast stygmatyzowac ten stan, przyjrzeli
sie tym 42 procentom ludzi i dostrzegli, co takiego robia, aby bez
ktopotu zy¢ z ADHD, a nastepnie sprobowali rownie efektywnie
wdrozy¢ ich strategie do wlasnego zyciu.

Gdy juz odkryjesz, jak wspaniale moze wyglada¢ zycie z ADHD,
nie zawsze bedziesz kroczy¢ po Sciezce ustanej r6zami. Podazanie
nig moze czasem przypominaé prowadzenie wywrotki z wozkiem
pelnym jabtek. Szczegélnie w miejscach, w ktérych rozpoznasz ge-
niusz swojego wyjatkowego méozgu. My, adehad6wki, my$limy ina-
czej, a nie wszyscy ludzie lubig kategorie ,,inaczej”. Nie podam tu
wskazowek, jak si¢ dopasowywac do ogdtu, poniewaz sadze, ze nie
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musimy tego robi¢. Przeciwnie, uwazam, ze aby odnie$¢ prawdzi-
wy sukces i odnaleZ¢ szcz¢écie, powinnysmy korzystaé z wyjatko-
wosci naszych mézgow, pozwoli¢ sobie wspotpracowac z biologia
ciata, a nie walczy¢ z nia. | wlasnie tego chce cie nauczy¢: praco-
wa¢ ze swoim wyjatkowym moézgiem, abys mogta robi¢ rzeczy po
swojemu i zy¢ swoim wlasnym zyciem.

My, adehadowki, myslimy inaczej,
a nie wszyscy ludzie lubig kategorie ,,inaczej”.

Jesli zmagasz si¢ z ADHD, to jednym z powodow tej walki jest
nadmierne staranie si¢ o to, aby zachowywac sie tak, jak to jest
ogolnie przyjete w spoteczenstwie. Wiele kobiet z ADHD uwa-
za, ze sa ,wadliwe”, zyjac poza status quo, ale zamiast wyrzucic¢
status quo do kosza (czyli tam, gdzie jego miejsce), prébuja na-
prawiaé te obszary swojego mozgu, ktore, jak twierdzi ogét spo-
leczenstwa, potrzebuja zmiany. Ja jednak mocno wierze w to, ze
istnieja znacznie lepsze sposoby spedzenia czasu, np. mozna po-
$wieci¢ go na nauke przyjmowania tego, co czyni cie wyjatkowa,
i na wykorzystywanie swojego potencjatu. Wcale nie musisz wpy-
cha¢ kwadratowego kotka w okragty dziure, zamiast tego mozesz
$miato zapyta¢, dlaczego ta cholerna dziura wymaga zapetnienia.

Ta ksiazka nie jest naszpikowana niezrozumialym medycznym
zargonem — dezorientujacym i stygmatyzujacym stan ADHD. Jest
napisana jezykiem, ktérym postuguje si¢ na co dzien wigkszosé
z nas: prostym i bezposrednim, ze szczypta humoru. Mozesz za-
cza¢ czyta¢ w dowolnym miejscu. Spojrz na spis tredci i wybierz
to, co cie interesuje. I pozwalam ci réwniez nie konczy¢ rozdziatu,
jesli z tobg nie rezonuje. Chce, aby ksiazka byla przyjemna i tatwa
w odbiorze, zeby czytajacy mieli dzieki niej dobre samopoczucie



28 | DZEWCZYNY Z ADHD

i... czytali dalej. Jej tre§¢ ma budzi¢ w tobie pozytywne emocje wy-
nikajace z zadowolenia, poczucia sukcesu, szcz¢$cia czy radosci —
poniewaz to one inspiruja nasz adehadowy mézg do dziatania.

Jedna z najwazniejszych lekcji, ktore moge ci przekaza¢, brzmi
nastepujgco: zacznij od zastanowienia sie, co tobie odpowiada.
Niezaleznie od tego, czy zdajesz sobie z tego sprawe, czy nie, w na-
szym ,modelu” mézgu ADHD mamy juz fabryczne ustawienia,
systemy i procedury, ktore wlasnie w nim najlepiej funkcjonuja.
Razem zainteresujemy si¢ tutaj twoim oprogramowaniem i spo-
sobem, w jaki ty mozesz je wykorzystywac i wdraza¢ w zycie. To
jest bowiem najwigkszy sekret ADHD: to ty jeste$§ znawczyniq
swojej osoby, ekspertka od samej siebie. Nikt poza toba nie wie, co
bedzie dla ciebie najlepsze. I chociaz jest mozliwe, ze wiele z nas
dawno przestato wierzy¢ w siebie po tym, jak nam powiedziano,
ze jestesmy ,,zbyt”, to jestem tu po to, aby nauczy¢ cie, jak znéw
zacza(¢ ufac sobie.

Nigdy nie spotkatam osoby z ADHD, ktéra nie bytaby naprawde
genialna w jakiej$ dziedzinie. Ani jednej! Dotyczy to ciebie, mnie
i mojego syna Markusa, ktory zresztg jest moim najwiekszym na-
uczycielem. Jest studentem dopiero pierwszego roku na Uniwer-
sytecie Nowojorskim, a nie tak dawno zaproponowano mu odbycie
praktyk letnich w miedzynarodowym banku! Pokonal o§miuset
siedemdziesieciu kandydatow, ubiegajac sie o jedno z pietnastu
miejsc — niezle jak na dziecko, ktéremu kazano poskromi¢ am-
bicje, prawda?

Markus nauczyl mnie, ze cz¢sto nasze kreatywne adehadowe
mozgi potrzebujg nie mniej, lecz wiecej strukturyzacji, co jest moz-
liwe, jesli znajdziemy sie w odpowiednim miejscu i wéréd ludzi,
ktérzy w nas wierza. W ten sposéb méj syn wyzbyt si¢ ograniczen.
I ty tez mozesz to zrobié.



WSTEP. JAK ZOSTAKAM WROZKA ADEHADUSZKA | 29

Markus wcale nie musiat zaniza¢ swoich oczekiwan — on po-
trzebowat je rozwina¢. Gdy si¢ dowiedzial, jak dziata jego moézg -
ze jest inny, niestandardowy - i zrozumiat jaki jest madry i zdolny,
sam przejat stery.

Nadzieja to most do sukcesu. To paliwo dla naszych zamierzen,
naped naszej determinacji. To ona daje nam pewno$¢ pozwalaja-
ca siega¢ wyzyn. Obiecuje ci t¢ nadzieje.



o,

o (7
'$

N

~

@ www.wydawnictwokobiece.pl
@ Kobiece
wydawnictwo.kobiece



