ADHD
— umyst, ktory widzi zbyt wiele na raz

Motto gtéwne

Nie brak mu uwagi.
Brak mu swiata, ktory potrafitby jg pomiescic.

Paradoks otwierajacy

Paradoks ADHD polega na tym, ze cztowiek nie traci uwagi — on widzi
zbyt wiele, by méc wybraé. Swiat w jego gtowie nie jest chaosem, lecz
symfonia, ktérej nikt inny nie styszy. Problem zaczyna sie, gdy ten rytm
préobuje dostosowac sie do marszu. Paradoks: im bardziej prébuje sie
skupi¢, tym bardziej gubi siebie.

,Kiedy probujemy wymusic koncentracje na jednym punkcie,
umyst traci swéj naturalny rytm i zamyka drzwi, przez ktére wchodzi twdrczosc.”
— Daniel J. Siegel, The Mindful Brain

2.

Psychologia

Psychologicznie ADHD to nadmiar wrazliwosci, nie deficyt.
To umyst, ktéry chtonie kazdy szczegdt, kazdg emocje, kazdy dzwiek.
W kulturze, ktéra nagradza liniowos¢, taka sSwiadomos$é staje sie
przeszkoda. Paradoks: ten, kto widzi wszystko, czesto nie moze zobaczy¢
tego, co najprostsze — chwili.

JWrazliwosé, ktdra nie znajduje dla siebie kontekstu, staje sie cierpieniem.
Ale to ona jest zrédtem empatii, intuicji i zrozumienia ztozonosci swiata.”
— Gabor Maté, Scattered Minds

3.

Biologia

Z biologicznego punktu widzenia ADHD to deregulacja uktadéw
dopaminowych i noradrenergicznych — moézg poszukuje stymulacji,
by utrzymadé czujnos¢. Ale ten sam mechanizm sprawia, ze reaguje na
zbyt wiele bodzcdw naraz. To nie rozproszenie, lecz nadreaktywnosé
— system czuwania w trybie ,wszystko jest wazne”. Paradoks: ciato nie
potrafi odpocza¢, bo nie umie nie czuwac.



Dopowiedzenie — neuroplastycznos¢ i dar nadwrazliwosci

ADHD nie jest chorobg uwagi, lecz sposobem jej roztozenia — szerokim,
panoramicznym, czesto wyprzedzajgcym epoke. To umyst, ktéry widzi
wiecej potaczen, niz Swiat jest w stanie przyja¢ naraz. W srodowisku
sztywnych struktur staje sie to trudnoscig; w srodowisku twdrczym
— darem. W pracy zawodowej, w nauce, w sztuce czy w naukach scistych
osoby z takim profilem poznawczym potrafig ,,znalez¢ dziure w catym”,
uchwyci¢ niuans, ktory umyka innym, i dostrzec ukryty rytm tam, gdzie
inni widzg chaos. Ich energia, jesli nie jest ttumiona, lecz witasciwie
zarzadzana, staje sie ruchem innowacji. Paradoks: to, co w szkolnym
porzadku uchodzi za rozproszenie, w swiecie odkry¢ jest btyskiem.

U Zrédta tego zjawiska lezy pierwotna ostroznos¢ — ewolucyjna czujnosé
dziecka, ktére musiato wyczuwaé najmniejszy znak napiecia w otoczeniu,
by przetrwac. To ,system radarowy” — mechanizm, ktéry nieustannie
skanuje przestrzen,, szukajgc zmian w emocjonalnym klimacie.
Kiedys$ chronit, dzis meczy. | jeszcze gtebiej — w ciele — to zjawisko faczy
sie z oddechem. Gdy otoczenie jest skazone emocjami, ktérych nie
sposéb wzigé do Srodka, ciato préobuje je wyregulowaé ruchem.
Médzg, nie mogac oddychaé spokojnie, uruchamia ciato do dziatania,
bo ruch zwieksza doptyw tlenu. W ten sposéb nadpobudliwos¢ staje sie
strategiag samoregulacji — probg przywrdcenia zycia tam, gdzie powietrze
zostato zatrute emocjami innych. Paradoks: ADHD nie jest nadmiarem
energii, lecz probg odzyskania powietrza w swiecie, w ktérym trudno
oddychac.

,Kazdy nadmiar ruchu jest poszukiwaniem réwnowagi,
ktorej ciato nie moze znalez¢ w bezruchu.”
— Michel Odoul, Powiedz mi, co cie boli, powiem ci dlaczego

4. Przypadek kliniczny:

Zdarza sie, ze rodzice przychodzg z dzieckiem, podejrzewajac ADHD,
proszac o diagnoze. Okazuje sie, ze dziecko ma owsiki — wystarczytoby
zwykte Pyrantelum lub Parazyt. Ten przyktad pokazuje, jak tatwo pomylié
zaburzenie regulacji biologicznej z zaburzeniem regulacji psychicznej.
Ciato i emocje mdéwig tym samym jezykiem: niepokdj, wiercenie sie,
niemoznos¢ usiedzenia.

Komentarz: przypadek ten mozna nazwac , Kiedy pasozyt udaje problem
duszy” - przypomnienie, ze kazda diagnoza psychiczna powinna
zaczynac sie od ciata.



Neurobiologia

Badania (Barkley, Siegel, Cozolino) pokazujg, ze mdzgi oséb z ADHD majg
trudnos¢ w hamowaniu impulséw, ale tez wiekszg aktywno$¢ sieci
kreatywnosci i wyobrazni. To nie brak dyscypliny, lecz inny rodzaj
synchronizacji neurondéw. Paradoks: im wiecej potaczen, tym trudniej je
uporzadkowad.

,,M0zg nieustannie tworzy wzory, ktdre probujq zorganizowac doswiadczenie.
W ADHD te wzory sq zbyt szybkie, by mogty zostac¢ ujete w stowa.”
— Louis Cozolino, The Neuroscience of Human Relationships

6.

Aspekt duchowy

Duchowo ADHD to nadmiar obecnosci — umyst, ktéry jeszcze nie nauczyt
sie oddziela¢ od swiata. To dusza, ktéra widzi wszystko naraz, a przez
to nie moze odpoczac. Paradoks: Swiadomos¢ rozszerzona staje sie
cierpieniem, gdy nie potrafi sie skupi¢ w jednym sercu.

,Uwaznosc¢ bez zakorzenienia staje sie zalewem doznan,
a nie drogq do obecnosci.”
— Thich Nhat Hanh, Cisza

Archetyp i Symbol

Archetypicznie ADHD to Hermes — postaniec bogow, ktdry nie moze
zatrzymac sie w jednym miejscu. Symbolicznie — btyskawica, ktora
oswietla caty horyzont, ale nie daje ciepta. To energia zycia, ktdra nie zna
jeszcze kierunku. Paradoks: ten, kto biegnie wszedzie, szuka miejsca,
w ktédrym mogtby wreszcie stangé.

,Hermes porusza sie miedzy swiatami,
nigdy nie zatrzymujqgc sie w Zadnym z nich
— jego ruch jest sensem samym w sobie.”
— C.G. Jung, Archetypy i symbole

8.

Psychogenealogia

Rodowo ADHD czesto pojawia sie w liniach, w ktérych panowat chaos,
przemoc lub emocjonalna nadpobudliwo$é. Dziecko staje sie ,radarem”
dla nastrojow otoczenia, uczac sie skanowac sSwiat, by przewidzieé
zagrozenie. Paradoks: to, co miato daé¢ bezpieczeristwo, zamienia sie
W hieustanne czuwanie.



,Dziecko, ktore dorastato w napieciu,
rozwija w sobie czujnos¢ wiekszg niz Swiat, ktory jq stworzyt.”
— Anne Ancelin Schiitzenberger, Psychogenealogia a sztuka Zycia

9. Psychosomatologia

W ciele ADHD objawia sie napieciem w nogach, ramionach, w klatce
piersiowej — jakby energia nie miata ujscia. Ciato gotowe do ruchu, ale
bez kierunku. Oddech krétki, rytm serca przyspieszony. Paradoks: ciato,
ktdre nie umie sie zatrzymad, pragnie tylko spokoju.

,Ciato, ktore uczyto sie przetrwania przez ruch,
potrzebuje czasu, by odkryc, ze mozZe przetrwac takze w spoczynku.”
— Bessel van der Kolk, The Body Keeps the Score

10. Synteza paradoksu
ADHD nie jest brakiem skupienia. To nadmiar swiata, ktéry domaga sie
mitosci i kierunku. Cztowiek z ADHD nie jest rozproszony — on jest po
prostu zbyt obecny.
,Umyst, ktory widzi zbyt wiele, cierpi tylko wtedy,

gdy swiat nie potrafi go pomiescic.”

11. Ramka kliniczna

KOBIETA

— ciato, ktére odbiera wiecej fal,
niz swiat potrafi pomiescic

Objawy somatyczne:

napiecie karku, barkéw i nég; uczucie wewnetrznego drzenia; sptycony oddech;
kotatanie serca i napady goraca; zaburzenia hormonalne, PMS, wahania energii;
problemy trawienne (refluks, béle brzucha, nietolerancje);

chroniczne zmeczenie mimo nadaktywnosci.

Objawy emocjonalne i poznawcze:

nadwrazliwos¢ sensoryczna (dzwiek, Swiatto, zapach, emocje innych);



lek przed byciem ,za duzo”;

poczucie rozproszenia, a jednoczesnie btyskotliwa intuicja;

w relacjach — nadmierne dostrajanie sie;

w terapii — szybkie przeskakiwanie tematow;

przekonanie: ,musze myslec szybciej, Zeby swiat mnie nie dogonit.”

Drogi powrotu do rownowagi:

praca z rytmem ciata i wody — taniec, $piew, kapiele, kotyszacy oddech;
rytuaty codziennosci (positki, sen, chwile ciszy);

ograniczenie bodzcow;

afirmacja: ,Nie musze wszystkiego widziec, by by¢ obecna.”

Diagnoza réznicowa:

zespot przewlektego napiecia miesniowego,

nadreaktywnos¢ osi HPA, PMS lekowy,

somatyzacja stresu emocjonalnego, wysokowrazliwosé (HSP),
zaburzenia snu, nerwica pourazowa mikroprzecigzeniowa.

Pytania terapeutyczne:

— Co w tobie nie potrafi sie wytgczy¢, nawet gdy Swiat zasypia?
— Czy cisza jest dla ciebie brakiem bodzcow czy stratg mitosci?
— Jak rozpoznajesz, ze jestes juz nasycona wrazeniami?

— Kiedy twoja czujnosc¢ stata sie obowigzkiem?

— Czy potrafisz zaufaé, ze spokdj nie jest pustky?

Cel terapii:

odzyskanie prawa do niedoskonatej obecnosci; uspokojenie rytmu ciata;
nauczenie sie ,wypuszczac¢” nadmiar bez poczucia winy;

integracja intuicji z granicami; przeksztatcenie napiecia w zmyst uwaznosci.
Cwiczenia:

— ,0ddech fali”
— powolne wdechy przez nos, wydechy przez usta z obrazem fal
cofajacych sie z brzegu;

— kapiele z solg i mantrg ,wracam do siebie”;

— pisanie zmystowe:
zapisywanie, ktdre wrazenia dnia byty tagodne, ktére drapiezne;

— praktyka , jednego bodzca”
— patrzenie przez minute tylko na jeden kolor, jeden dzwiek, jedno
Swiatto.



Miernik postepu:

zwiekszona zdolnos$¢ do spoczynku bez poczucia winy; regularny rytm snu;
mniejsza reaktywnos¢ na emocje otoczenia;
pojawienie sie spontanicznej ciszy w ciele — nie wymuszonej, lecz naturalnej.

MEZCZYZNA
— ciato, ktére biegnie, by nie ustysze¢ wtasnego
pulsu

Objawy somatyczne:

napiecie nég, barkow, szczek; tiki, drzenia, potliwos¢; sptycony oddech;
bdle gtowy, nadcisnienie, refluks; ucisk w klatce piersiowej;
niemozno$¢ relaksacji po pracy.

Objawy emocjonalne i poznawcze:

impulsywnosé, trudnos¢ w planowaniu;

chaos i wstyd po ,rozproszeniu”;

w relacjach — niecierpliwo$¢ i pragnienie intensywnosci;

w terapii — potrzeba natychmiastowego efektu;
przekonanie: ,jesli sie zatrzymam, wszystko sie rozpadnie.”

Drogi powrotu do rownowagi:

uziemienie poprzez prace fizyczng, rytmiczny sport, chodzenie boso;
Swiadome pauzy — 3 oddechy przed reakcjg;

ograniczenie stymulantow;

afirmacja: ,Moge dziatac, nie gubigc spokoju.”

Diagnoza réznicowa:
zespot wypalenia zawodowego, kompulsywne dziatanie, zaburzenia lekowe,

PTSD ekonomiczne, uzaleznienie od dopaminy,
nadczynnos$¢ uktadu wspétczulnego, nerwica kontrolna.



Pytania terapeutyczne:

— Co by sie stato, gdybys dzis niczego nie osiggnat?

— Czy potrafisz dziata¢, nie ratujgc Swiata?

—Jak wyglada cisza miedzy twoimi oddechami?

— Komu prébujesz udowodni¢, ze jeste$ wart istnienia?
— Czy wiesz, jak brzmi twdéj wtasny spokdj?

Cel terapii:

rozbrojenie przymusu skutecznosci;

powrdt do ciata jako sprzymierzeiica, nie narzedzia;
odzyskanie rytmu pracy i odpoczynku;

przeksztatcenie energii kontroli w energie stuzby i obecnosci.

Cwiczenia:

— ,Pauza dtoni” — zatrzymanie sie i obserwacja impulsu, zanim zrobisz gest;
—rytm oddechu 4:6 (wdech 4 sekundy, wydech 6);

— $wiadome ,,rezygnacje”: raz w tygodniu nie zrobi¢ czegos, co ,trzeba”;

— taniec ciezaru — uginanie kolan z wydechem, by poczu¢ wage ciata;

— afirmacja: , Nie jestem ruchem. Jestem tym, kto go niesie.”

Miernik postepu:

naturalne spowolnienie reakcji; poczucie przestrzeni w decyzjach; poprawa snu;
mniejsza potrzeba kontroli; chwile bezczynnosci bez leku.

DZIEWCZYNKA
— dziecko, ktére styszy emocje $wiata,
zanim pozna wiasne

Objawy somatyczne:

tiki, napiecia miesni, trudnos¢ z koncentracjg wzroku;
nocne leki, nadwrazliwos¢ dzwiekowa;

bdle brzucha i gtowy przed szkotg; ruchliwos¢;
reakcje skdrne i alergiczne.



Objawy emocjonalne i poznawcze:

nadmierna empatia, przejmowanie nastrojow dorostych;
lek przed krytyka i utratg uwagi;

pragnienie bycia widziang przy jednoczesnym wstydzie;
btyskotliwos¢ przerywana rezygnacja;

przekonanie: , jesli bede szybka, tata mnie zauwazy.”

Drogi powrotu do rownowagi:

zabawy rytmu i ciszy — ruch i bezruch na przemian;
kapiele, chlapanie, rysowanie emocji kolorami;
ciepty dotyk i przytulenie bez stow;

afirmacja: ,Nie musze by¢ szybka, by byc¢ widziana.”

Diagnoza réznicowa:

ADHD wieku dzieciecego, zaburzenia adaptacyjne, trauma emocjonalna,
zaburzenia integracji sensorycznej, zaburzenia snu, nadpobudliwos¢ reaktywna.

Pytania terapeutyczne:

— Co czujesz, gdy ktos patrzy na ciebie w ciszy?

— Kiedy zaczynasz przyspiesza¢ — z radosci czy z leku?

— Czyje emocje nosisz w brzuchu?

— Jakie kolory majg twoje mysli, gdy Swiat milknie?

— Kiedy po raz pierwszy poczutas, ze musisz by¢ szybka, by by¢ kochana?

Cel terapii:

pomoc dziecku w rozpoznaniu granic miedzy sobg a Swiatem;
nauczenie, ze emocje innych nie sg jej ciezarem;
przywrécenie rytmu zabawy i odpoczynku; zamiana czujnos$ci w zaufanie.

¢wiczenia:

— rysowanie emocji w kolorach (kazdy nastrdj to inny kolor i ruch pedzla);
—rytuat ,fali dtoni”: wdech —rece w gére, wydech —w dét;
— zabawa ,,cisza rosnie”:
kto dtuzej potrafi siedzie¢ spokojnie, obserwujac dzwieki;
— ciepty termofor na brzuch przed snem z mantrga: ,to nie moje napiecie.

”

Miernik postepu:

spadek nocnych lekéw; poprawa koncentracji;



spontaniczna zabawa bez kontroli;
rados¢ z ciszy;
wieksza pewnos¢ w kontaktach z rowiesnikami.

CHLOPIEC

&
) — ciato, ktére rusza, by unies¢ ciezar cudzych emoc;ji

Objawy somatyczne:

nieustanny ruch, wiercenie sie, potliwosé, przyspieszony oddech;
napiecie miesni brzucha;

tikowe ruchy rak; drobne urazy i siniaki;

nadwrazliwos$¢ na dzwiek i dotyk.

Objawy emocjonalne i poznawcze:

impulsywnosé, naprzemienne wybuchy ztosci i Smiechu;
lek przed karg;

silna potrzeba uznania;

zachowania testujgce uwage dorostych;

w nauce — krétkie zrywy fascynacji;

przekonanie: , jesli sie zatrzymam, wszyscy sie poktdcq.”

Drogi powrotu do rownowagi:

ruch rytmiczny — taniec, tupanie, skakanie;

¢wiczenia oddechowe ,balonik”;

kontakt z naturg — ziemia, drzewo, pies;

wspdlne rytuaty wyciszajace;

afirmacja: ,Moge sie poruszaé, ale nie musze czuwac.”

Diagnoza réznicowa:
PTSD rozwojowy, ADHD typu hiperkinetycznego,

zaburzenia opozycyjno-buntownicze, lek separacyjny,
uzaleznienie od stymulacji sensorycznej.



Pytania terapeutyczne:

— Kiedy twoje ciato zaczyna biec, zanim pomyslisz?

— Czy wiesz, ze nie musisz chroni¢ swiata ruchem?

—Jak wyglada twéj spokdj — czy potrafisz go sobie wyobrazié?

— Co sie dzieje w tobie, gdy inni milkng?

— Czy mozesz zaufa¢, ze ziemia utrzyma cie nawet wtedy, gdy sie nie ruszasz?

Cel terapii:

przeksztatcenie ruchu w swiadomosé, a czujnosci w ciekawos¢;
nauczenie, ze spokdj nie jest karg, lecz przestrzenig na zabawe;
ugruntowanie poczucia bezpieczenstwa w ciele.

Cwiczenia:

— taniec rytmu: wdech — rece w gore, wydech — uderzenie stopami o ziemie;
— gra ,,oddechowy balonik”: dmuchanie i obserwowanie, jak brzuch sie rozluznia;
— wspolne budowanie schronienia z koca — symbol domu w ciele;
— wieczorne wyciszenie z oddechem 4:6 i stowami
~jestem bezpieczny, nawet gdy odpoczywam.”

Miernik postepu:

spadek napiecia ndg i brzucha;

poprawa snu;

spokojniejsze reakcje w stresie;

zdolno$¢ do krétkiego zatrzymania sie bez dyskomfortu;
pojawienie sie radosci z ruchu dla samego ruchu.

Mini-podsumowanie ramki

Kobieta probuje uniesé swiat przez nadmiar czucia.
Meiczyzna przez nadmiar dziatania.

Dziewczynka przez nadmiar empatii.

Chtopiec przez nadmiar czujnosci.

A jednak wszyscy szukajg tego samego:
rytmu, ktéry nie wymaga przyspieszenia, by poczu¢, ze sie zyje.



Opowies¢
— dziecko burzy i ciszy

On nie potrafi siedzie¢ spokojnie.

Nie dlatego, ze nie chce — ale dlatego, ze jego ciato styszy wszystko naraz.
Tykanie zegara, oddech nauczycielki, mysl sgsiada z tawki,
stukot otéwka — kazdy dzwiek to wezwanie, kazda chwila to fala.
Jego serce bije jak ptak w klatce, a gtowa jest niebem,

w ktérym wszystkie chmury poruszajg sie naraz.

Kiedy inni méwia: ,,Skup sie”, on prébuje. Naprawde.

Tylko ze dla niego skupienie nie znaczy ,,zawezic¢”,

lecz ,ocalié sie od nadmiaru Swiata”.

Zamyka oczy, ale obrazy nie gasng — Swiecg od srodka.

Widzi to, czego inni nie widz3a: jak dZwiek spada na ziemie,

jak stowo zmienia kolor, jak cisza staje sie ciezka.

| nie wie, jak to wytgczy¢.

Dorosli méwig: ,Za duzo w tobie energii.”

On styszy: ,,Za duzo ciebie.”

Wiec zaczyna biegac szybciej, méwié gtosniej, Smiac sie mocniej
— jakby chciat ich przekonaé, ze jego ruch to zycie, nie bunt.

Ale gdy zasypia, ciato nadal drzy

— jakby czuwato za wszystkich, ktorzy nie potrafia.

Z czasem ten chtopiec (albo dziewczynka — to bez znaczenia) dorasta.
Zamienia ciekawos¢ w obowigzek, ruch w nadprodukcje,

a czujnos¢ w kontrole.

W pracy — btyskotliwy, szybki, niezastgpiony.

W duszy — zmeczony, jakby kazdy neuron grat w innej orkiestrze.
Kiedys$ wierzyt, ze musi nadazy¢ za Swiatem.

Dzi$ zaczyna rozumie¢, ze swiat nadaza za nim.

Bo ktdregos dnia zatrzymuje sie.

Nie z wyboru — z wyczerpania.

Siada na ziemi, zamyka oczy i styszy swéj oddech.

Po raz pierwszy nie analizuje, nie reaguje, nie planuje.

Po prostu oddycha.

| wtedy dzieje sie cos dziwnego: Swiat nie znika.

Nie wali sie w chaos, nie wymaga uwagi.

Po prostu trwa —razem z nim.

To, co brat za deficyt, okazuje sie darem.

To, co nazywat rozproszeniem, jest wrazliwoscia.

Jego ruch byt modlitwa, jego nadmiar

— forma mitosci, ktéra ciato prébowato utrzymac przy zyciu.
Teraz wie, ze nie musi biec, by by¢ obecny.

Ze cisza nie jest pustka, lecz przestrzenia, w ktérej jego mysli mogg oddychaé.



Bo ADHD to nie niepokd;.

To serce, ktére widzi $wiat zbyt intensywnie.

A gdy nauczy sie ufaé rytmowi oddechu,

zrozumie, ze to, co byto burzg, jest po prostu oceanem.

Motto koncowe
,Nie trzeba sie zatrzymywad, by odnalezc spokdj.
Wystarczy pozwoli¢ swiatu poruszac sie wtasnym rytmem w twoim oddechu.”



