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Wprowadzenie

Zawsze wiedziatam, ze jestem troche inna.

Ten wstep moze wydawac sie dziwny, ale bez watpienia jest to stwier-
dzenie, w ktérym zawiera sie najwiecej prawdy na méj temat.

W ciggu dwudziestu pieciu lat spedzonych na tej planecie moja
tozsamos$c¢ zmieniata sig wielokrotnie. Miatam setki zainteresowan,
mndstwo fryzur, dziesigtki grup znajomych, do ktérych prébowa-
tam dotgczyé, i niekonczaca sie liste zaktadanych celéw. Nic we mnie
nigdy nie byto state — poza tym gteboko zakorzenionym przekona-
niem, ze w pewien sposob jestem inna.

Wiedziatam, ze jestem inna, gdy miatam trzy lata. Przedszkolanka
préobowata mnie wtedy zachecaé do zabawy z innymi dzie¢mi, ale
bytam o wiele bardziej zainteresowana spedzaniem kazdego dnia
na siedzeniu doktadnie na tym samym krzesle, przy doktadnie tym sa-
mym stoliku, doktadnie w tej samej sali i wykonywaniu doktadnie
tej samej czynnosci — malowaniu po numerach.

Wiedziatam, ze jestem inna, gdy miatam siedem lat i nie mogtam
zasng¢ w swojej landrynkowordzowej sypialni, gdyz w gtowie catymi
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godzinami ktebity sie mysli. Wielokrotnie méwitam mamie, ze ,,po
prostu chciatabym, aby mdj mézg sie zamknat”.

Wiedziatam, ze jestem inna, gdy miatam dziesie¢ lat. Dla wszyst-
kich innych dzieci w mojej klasie najwazniejsza byta wtedy ,,zabawa”,
ale dla mnie najwiekszg frajdg byto pobicie szkolnego rekordu w roz-
wigzywaniu zadan z tabliczki mnozenia na czas (do dzi$ bytby to jeden
z moich najwiekszych wyczynéw, gdyby dwa lata pdzniej lepszego
wyniku nie osiggnat moéj mtodszy brat, Lewis).

Wiedziatam, ze jestem inna, gdy miatam jedenascie lat. Wszyscy zna-
jomi z gimnazjum zdawali si¢ wtedy nawigzywac trwate przyjaznie,
a ja przez internet otrzymywatam petne nienawisci wiadomosci
o tym, jaka to jestem ,,irytujaca” i ,wybuchowa”.

Wiedziatam, ze jestem inna, gdy miatam trzynascie lat. Zaczetam
wtedy miewac ataki paniki, a w szkole przyznano mi specjalng prze-
pustke, dzieki ktérej mogtam wyjs¢ z lekcji, gdy sprawy zaczynaty
przybieraé dla mnie gorszy obrot.

Wiedziatam, ze jestem inna, gdy miatam siedemnascie lat. Wszyscy
moi réwiesnicy wybierali wtedy studia, a ja siedziatam uwieziona
w domu, sparalizowana zblizajgcg sie zmiang tak bardzo, ze nie mo-
gtam wydusi¢ z siebie stowa.

Wiedziatam, ze jestem inna, gdy przekroczytam dwudziesty rok zycia.
Towarzyszyto mi wtedy przyttaczajgce poczucie, ze kazdy radzi sobie
w zyciu o wiele lepigj niz ja, i nieustannie zastanawiatam sie, czy wszy-
scy majag wrazenie, jakby udawali, ze wiedza, ,,jak by¢ dorostym”™.

Zawsze pedzitam przez zycie z predkoscia stu mil na godzing — za-
réwno wewnetrznie, w moich szalejgcych myslach, jak i zewnetrznie,
szukajgc czegos, co mogtoby mnie zadowoli¢ i pobudzi¢, gdziekol-
wiek miatoby to byé. Zawsze czutam sie tak, jakbym przebywata w ja-
kiej$ wtasnej matej bance i nigdy nie udawato mi sie¢ dopasowacé
do otaczajacych mnie ludzi. Przez to bycie innym jest czyms, co
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znacznie wptyneto na przekonania, ktére miatam na swaéj temat.
Az do niedawna nigdy nie podano mi powodu, dlaczego tak byto.

Przez dwadziescia cztery lata, pomimo wielu wizyt u lekarza rodzin-
nego, wielu rozmoéw z rodzicami na temat mojego niedopasowania
do otoczenia i mnéstwa prob znalezienia jakichs$ informacji w Goo-
gle’u, nigdy nie otrzymatam zadnych odpowiedzi. Nigdy nie po-
wiedziano mi, ze jest we mnie cos$ wyjatkowego lub niezwyktego.
Zawsze osiggatam doskonate wyniki w nauce, wiec dorosli obecni
W moim zyciu postrzegali mnie po prostu jako zdolne i utalento-
wane dziecko cierpigce na cos, co wydawato sie jakims zaburze-
niem lekowym.

W rezultacie moja samoocena sie posypata. Jesli w oczach wszyst-
kich innych jestes ,,w porzadku” lub ,,normalna”, ale bez wzgledu
na to, jak bardzo sie starasz, po prostu nie umiesz egzystowac, rea-
lizowaé celéw ani dbaé o siebie w taki sam sposéb, w jaki robig to
wszyscy wokoét ciebie, to po pewnym czasie musi nadej$é chwila,
gdy zaczynasz wierzyc, ze jestes zepsuta, cos jestztobg cos nie tak lub
po prostu jestes troche do bani.

Rzucitam szkote, nie bytam w stanie utrzymac pracy, zostatam wyklu-
czona z kazdej grupy przyjaciot, do ktérej kiedykolwiek nalezatam,
i wydawato sie, ze irytuje wszystkich wokoét siebie. Przechodzitam
kolejne terapie, prébowatam wielu roznych lekéw przeciwdepresyj-
nych i przeczytatam wszystkie ksigzki o samopomocy, jakie wpadty
miw rece. Ale bez wzgledu na to, co robitam, nie umiatam sprawig,
aby byto ,,dobrze”.

Bytam gteboko przekonana, ze moje zycie bedzie polegato raczej
na prébach przetrwania niz rozwijania sie. Ale w koricu, po dwudzie-
stu czterech latach takiego zycia, szczesliwym zrzadzeniem losu
doszto do rozmowy, ktéra wszystko zmienita.
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Byt lipiec 2021 roku. Reprezentacja Anglii dotarta do finatu Mistrzostw
Europy w pitce noznej. Jestem wielkg fanka futbolu, podobnie jak
moj dwczesny partner. Mecz finatowy rozgrywano w niedzielny wie-
cz6r, a my planowalismy obejrze¢ go w jednym z naszych ulubio-
nych baréow w Leeds. Byt to pierwszy taki mecz za naszego zycia,
dlatego maoj chtopak wziat sobie wolny poniedziatek, bo spodziewat
sie, ze po zwyciestwie nastgpi dtuga noc $wietowania. Mnie sie to
nie udato, dlatego uznatam, ze jesli wygramy, zostane, by Swietowac,
i jakos poradze sobie z nieuniknionym kacem nastepnego dnia, ale
jesli przegramy, wyjde wczesniej, by ztapac ostatni pocigg do domu.
Poinformowatam partnera o moich planach, a on stwierdzit, ze zrobi
to samo co ja.

Gdybym zostata, on tez by to zrobit, a jesli chciatabym wréci¢ do
domu, miat sie razem ze mng zabrac¢ pociagiem.

Kilka godzin pézniej, po tym jak Anglia przegrata w rzutach karnych
(niektére zdarzenia w zyciu sa jednak bardzo przewidywalne),
wstatam od stolika i bytam gotowa ztapac ostatni pocigg do domu,
tak jak sie umawialiSmy.

»Zbierajmy sie”, powiedziatam, ,lepiej sie pospieszmy, jesli chcemy
zdazy¢ na pociag”.

»,Nie jade”, odrzekt moj partner, ,,wole zostac¢ i utopi¢ smutki”.
Odpowiedziatam mu wtedy: ,,Ale powiedziates, ze wrdcisz ze mna,
jesli przegramy”.

»Wiem, ale zmienitem zdanie”.

WymieniliSmy kilka mato przyjemnych zdan i posztam na dworzec
sama. Kilka dni pézniej wspomniatam o tej ktétni na sesji terapeu-

tycznej. Specjalista, do ktérego wtedy chodzitam, zapytat mnie, co
doktadnie zdenerwowato mnie w tamtej sytuac;ji.

Czy chodzito o to, ze musiatam wraca¢ sama do domu pézno w nocy?
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Czy czutam rozczarowanie, ze wybrat pozostanie w barze zamiast
spedzenia nocy ze mng?

Czy byto to poczucie, ze dzien, ktéry miat by¢ bardzo fajny, zakonczyt
sie tak nieprzyjemnie?

Odpowiedziatem, ze nie — nie chodzito o zaden z tych powodow.
Zdenerwowat mnie fakt, ze powiedziat jedno, a potem zrobit cos
innego. Zawsze traktowatam stowa jak fakty — zyje zgodnie z za-
sada: ,,méw, co masz na mysli, i miej na mysli to, co méwisz”. To,
ze obiecat, a potem te obietnice ztamat, byto wiec dla mnie wielkim
rozczarowaniem.

Po chwili przerwy terapeuta zadat pytanie, ktére odmienito cate
moje zycie:

»Czy ktokolwiek kiedykolwiek zastanawiat sie, dlaczego bierzesz
wszystko tak dostownie?”

Moja odpowiedz brzmiata: ,,Nie, nigdy. Wydaje mi sie jednak, ze wiem,
co sugerujesz...”.

Wiedziatam, ze takie dostowne interpretowanie wszystkiego po-
wszechnie kojarzy sie z autyzmem. Jednak az do tamtej chwili nigdy

nie kojarzytam autyzmu ze sobg. Tuz po spotkaniu wrécitam do
domu i zaczetam googlowac:

»Autyzm u kobiet”

»Jak rozpoznaé autyzm?”

,»Objawy ADHD u dorostych”

»Kobiety zADHD”
Wopatrywatam sie w ekran komputera z listami cech, charakterystyk
i opiséw, ktdre sprawity, ze poczutam sie bardziej zrozumiana niz
kiedykolwiek wczesniej w ciggu dwudziestu czterech lat mojego

dotychczasowego zycia. To, co przeczytatam, wyjasniato caty szereg
zachowan — od moich nieuzasadnionych problemdéw spotecznych,

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/zyjbez
https://sensus.pl/rt/zyjbez

ZYJ) BEZ MASKI!

po mojg impulsywnos¢ i niezdolnos¢ do skupienia sie na jednej
rzeczy, od mojego stale przepetnionego myslami mézgu, po okresy
przyttoczenia i niepokoju. Znalaztam wtedy takze mndéstwo infor-
macji o wielu innych aspektach, ktérymi zajmiemy sie w dalszej
czesci ksiagzki.

Od tamtej pory wiele razy wspominatam te historie— zwykle odnosze
sie do tamtej chwili jako do chwili nagtego oswiecenia. Naprawde
czutam sig tak, jakbym do tamtego momentu przez caty czas tkwita
w ciemnym pokoju — bez swiatta, ktére by mnie prowadzito, bez zro-
zumienia tego, co sie ze mna dzieje, i bez odpowiedzi na tysigce
pytan, ktére sobie zadawatam, aby zrozumieé, dlaczego nie moge
po prostu egzystowac tak jak wszyscy inni. Do tamtej chwili potyka-
tam sie, wpadatam na Sciany i przewracatam wszystko, co byto na

Przez dwadziescia cztery lata zadawatam sobie takie pytania:
e Cojestze mna nie tak?
e Dlaczego jestem taka dziwna?
e Dlaczego nikt nie dostrzega, ze jestem mitg osoba?
e Czynaprawde jestem tak okropna, jak sadzg inni?
e Dlaczego pewne sprawy tak trudno mi zrozumiec¢?

e Skad wszyscy inni wiedzg, co powiedzieé i jak sie
zachowac?

e Dlaczego jestem taka leniwa?
e Dlaczego wszyscy mnie zostawiajg?

e Dlaczego jestem bardziej niekompetentna niz
ktokolwiek inny?

e Czyjestem okropnag osoba?
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e Dlaczego nie moge po prostu robic¢ tego, co trzeba?

e Dlaczego nikt mnie nie rozumie, gdy jasno moéwie,
o co mi chodzi?

e Czy wszyscy majg takie problemy z kontrolowaniem
zycia?

e Dlaczego jestem taka wrazliwa i zachowuje sie tak
dramatycznie?

e Czy brakuje mi czegos, co majg wszyscy inni?
e Dlaczego sie ze mnie Smiejg?

e Dlaczego nie umiem po prostu odpuscic¢?

e Czy kiedykolwiek znajde przyjaciot?

Wszystkie te kwestie traktowatam jako osobne i niepotaczone ze
sobg pytania (na zadne z nich nigdy nie znalaztem odpowiedzi, a je-
stem przekonana, ze czes¢ z nich dotyczy takze wielu z Was) i nigdy
tak naprawde nie przyszto mi do gtowy, ze moga by¢ w jakis sposob
powigzane. Nagle znikad otrzymatam cos, co wydawato sie wszystko
wyjasnia¢. Czutam sie tak, jakby ktos wszedt do tego ciemnego
pokoju, wtaczyt Swiatto i pokazat mi, co sie naprawde dzieje.

Nie zrozumcie mnie Zle — nie oznacza to, ze pokdj nagle stat sie
uporzadkowany i tatwo byto sie w nim poruszaé. Byt tam ogromny
batagan i mndéstwo traum, o ktérych istnieniu nie wiedziatam i z kté-
rymi musiatam sobie poradzi¢. Dowiedziatam sie jednak, z czym
mam do czynienia, i mogtam rozpocza¢ proces porzadkowania.
Zmienit sie moéj paradygmat —zaczetam postrzegac swiat z innej
perspektywy.

Po tym nagtym osSwieceniu nastapit dtugi i skomplikowany proces
diagnozowania. Po wielu staraniach, mndstwie konsultacji lekar-
skichiprawie roku oczekiwania, w wieku dwudziestu czterech lat
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stwierdzono u mnie zaréwno zesp6t nadpobudliwosci psychorucho-
wej z deficytem uwagi (ADHD), jak i zaburzenie ze spektrum autyzmu.

W moim przypadku obie te diagnozy postawiono w odstepie szesciu
miesiecy. Najpierw mocno naciskatam na konsultacje w kierunku
ADHD. Korzystatam nawet z prywatnych porad, poniewaz despe-
racko szukatam odpowiedzi i zalezato mi, aby w kohcu zakonczyé
ten trudny okres w moim zyciu. Czutam, ze jesli to zaburzenie sie
potwierdzi, bede mogta zaczaé terapie farmakologiczng. Wkrétce
potem zaczetam sobie coraz bardziej zdawaé sprawe, ze ADHD
nie wyjasnia wszystkich moich zachowan. Gdy zaczetam brac leki
i stopniowo pozwalatam sobie na bycie sobg, obserwowatam u siebie
coraz wiecej cech autystycznych, o ktérych czytatam. Udato mi sie
wtedy skorzystac z programu NHS Right to Choose i w rezultacie
zdiagnozowano u mnie takze autyzm. Wiele oséb ma zaréwno autyzm,
jak i ADHD (tak jak ja!), ale nie zawsze te zaburzenia wystepuja
w pakiecie. Zwykle sg niedostatecznie diagnozowane u kobiet, oséb
dyskryminowanych ze wzgledu na pte¢ i innych marginalizowanych
grup spotecznych. Chociaz ta ksigzka jest przeznaczona dla wszyst-
kich, moim celem jest rzucenie wiecej Swiatta wtasnie na te niedosta-
tecznie reprezentowane przypadki. Pragne pokazaé, z czym borykaja
sie zmarginalizowane osoby neuroodmienne. Pierwszym etapem
na drodze do znalezienia odpowiedzi, na ktére zastugujesz, jest usta-
lenie, czego nalezy szukaé. Mam wiec nadzieje, ze dzielac sie tym,
czego nauczytam sie podczas mojej podrdzy, uda mi sie pomaoc innym
w zapaleniu lampek w ich gtowach.

Postawione diagnozy zmienity moje zycie w kazdy mozliwy do wyobra-
zenia sposob:

e Jestem niezmiernie szczesliwsza.
e Jestem znacznie zdrowsza.
e W koncu znalaztam odpowiedzi.

e Ucze sig, kim naprawde jestem.
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e Przepracowuje traumy, ktére nagromadzity sie w ciggu
wielu lat zycia bez diagnozy.

e Zaczynam zrzucaé¢ maske.

Zrzucanie maski jest dla mnie najwiekszym pozytywem wynikajgcym
z diagnozy — stad tytut tej ksigzki! Po dwudziestu czterech latach
chowania sie za maska, by ,,ukry¢” méj autyzm i ADHD, a takze
Swiadomego i podswiadomego udawania osoby, ktérg myslatam,
ze wszyscy chcg, abym byta, w koricu ucze sie pokazywac siebie
i odkrywaé, kim naprawde jestem. Tym wszystkim zajmiemy sie
jednak pozniej.

Nie zastanawiam sig juz, czy jestem ztg osobg — po prostu wiem,
ze mo6j mézg jest inaczej skonstruowany. Nie zmuszam sie juz do
funkcjonowania w mocno stymulujgcych sytuacjach — jestem
Swiadoma swoich potrzeb i ucze sie je szanowac. Nie jestem juz
zta na siebie za to, ze ,,wyczerpuje” sie o wiele szybciej nizwszyscy
wokot mnie — zdaje sobie sprawe, ze moja bateria ma nieco mniej-
szg pojemnos¢ niz u wiekszosci ludzi. | nie ma w tym nic ztego.
Znajduje sposoby na prace ze sobg, a nie przeciwko sobie — i dzieki
temu jestem o wiele bardziej produktywna, skuteczna i szcze-
Sliwa, niz kiedykolwiek myslatam, ze to mozliwe. Nie prébuje juz
udawac kogos, kim, jak sadze, moi rowiesnicy chcg, abym byta —
ucze sie, jak przestac sie maskowac i zy¢ autentycznie jako osoba
autystyczna z ADHD.

Dowiedzenie sig, kim jestem — czyli wtasnie autystyczng ADHDerkg —
stato sie najbardziej warto$ciowym, uwalniajgcym i uzdrawiajagcym
zycie odkryciem. Odkryciem wartym wszystkich bogactw swiata.
Nie wstydze sie tego, ze mam zaburzenia — posunegtabym sie nawet
do stwierdzenia, ze jestem z tego wrecz dumna. Bycie autystyczng
ADHDerka definiuje sposob, w jaki dziata méj mozg — to wtasnie
dlatego jestem taka, jaka jestem. Dzieki temu nowemu paradygma-
towi, po tylu latach niewiedzy moge wreszcie zobaczyé, ze moje
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»ja” jest catkiem spoko. | mam nadzieje, ze ta ksigzka pomoze Ci
uswiadomic¢ sobie, ze Ty tez jestes catkiem spoko!

Wszyscy mamy inny sposdb myslenia, pracy, dziatania i bycia, wiec
nawet jesli jestes, podobnie jak ja, osobg autystyczng z ADHD, nie
bedziesz doswiadczaé swiata doktadnie w taki sam sposdéb jak ja.
Ta ksigzka jest po to, aby pokazaé, ze nie mawtasciwej drogi, nie ma
konkretnego rozwigzania i nie ma okreslonego sposobu robienia
czegokolwiek. R6znimy sie od siebie i powinnismy sie z tego cieszy¢,
poniewaz wtedy wszyscy jestesmy zwyciezcami.

Moje zycie po diagnozie

Diagnoza nie tylko zmienita to, co mysle o sobie, ale takze zasad-
niczo wptyneta na moje zycie zawodowe. Potwierdzenie, akcepta-
cjaijasnosé, ktére przyniosta mita nowa wiedza, odmienity wszystko,
ale nadal czutam sie niesamowicie samotna. Nie znatam nikogo,
kto czutby sie podobnie jakja lub z kim mogtabym sie podzieli¢ tym
nowo odkrytym sposobem postrzegania siebie. Bytam zdumiona fak-
tem, ze wtasnie uzyskatam odpowiedzi na pytania, ktére zadawa-
tam sobie przez cate zycie, a przy tym niesamowicie wdzieczna za to,
ze w koncu je znalaztam. Miatam jednak $wiadomosé, ze stato sie
to wytacznie w wyniku szczesliwego zrzadzenia losu.

Pomyslatam wtedy, ze muszg istnie¢ tysigce innych oséb, zwtasz-
cza kobiet i ludzi marginalizowanych ze wzgledu na pteé, ktére sa
w takiej samej sytuacji, ale wcigz czekajg na moment, w ktérym
zapali sie ich lampka. Biorgc to wszystko pod uwage, postanowi-
tam zaczg¢ opowiadac w internecie o moich doswiadczeniach zwig-
zanych z pézna diagnoza. Bardzo szybko zdobytam szerokie grono
odbiorcow. Chociaz dzielenie sie nowa wiedzg o sobie z catym
Swiatem troche mnie stresowato, to nade wszystko czutam ogromna
wdziecznosé, ze w konicu znalaztam odpowiedzi. Wiedziatam, ze
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chce przekaza¢ te wnioski jak najwiekszej liczbie oséb w nadziei,
ze przyniesie im to poczucie potwierdzenia, zrozumienia i samoak-
ceptaciji, ktére sama zaczynatam odczuwac. Miatam naprawde duzo
szczescia, ze cata moja rodzina, przyjaciele i ludzie wokét byli bar-
dzo wyrozumiali dla mojej nowo odkrytej tozsamosci — zdawali
sobie sprawe, ze w $rodku wcigz bytam tg sama Ellie, a zmienito
sie jedynie moje rozumienie samej siebie. Patrzac wstecz, dostrze-
gam, ze bytam w uprzywilejowanej sytuacji, poniewaz czutam bez-
pieczenstwo, mitosc¢ i akceptacje, ktére pozwolity mi tak otwarcie
mowic o sobie.

Zaczetam opowiadac swojg historie, dzieli¢ sie przemysleniami i do-
swiadczeniami, budujgc wspélnote ludzi, ktérzy czuli to samo. Odkry-
tam, ze istnieje ogromna liczba oséb, ktére wypadty poza nawias —
stracone pokolenie tych, ktérzy nie zostali zdiagnozowani jako neu-
roodmienni wtedy, kiedy powinno si¢ to stac, wtedy, gdy na to zastu-
giwali — gdy byli dzie¢mi. Te odkrycia wywotaty u mnie wiele réz-
nych odczué: zyskatam potwierdzenie, ze inni ludzie doswiadczaja
tego samego co ja, znalaztam pocieszenie, ze nie jestem sama, ale
pojawito sie takze przyttoczenie catg tg nowa sytuacja, a przeciez
wcigz bytam na wczesnym etapie swojej podrdzy i nie do konca umia-
tam radzi¢ sobie z delikatnymi i osobistymi opowiesciami tak wielu
nieznajomych oséb.

Gdy tak opowiadatam o tym, przez co przesztam, coraz wiecej lu-
dzi przychodzito do mnie z pytaniami: o diagnoze, dostepnoséico
to znaczy byé neuroodmiennym. Nie znajdywali innego miejsca, w kto-
rym mogliby o to pytaé, dlatego ja statam sie takim ,miejscem”.
Moje zycie zawodowe sktada sig teraz z pisania, przemawiania i przy-
gotowywania tresci na wspomniane tematy. Prowadze takze (nie)za-
maskowang spotecznos$é¢, aby pomdc innym osobom neurody-
wergentnym znalez¢ przestrzen, w ktdrej poczuja sie zrozumiani,
nawiaza wiezi i znajdag akceptacje. Wspodlnota ta narodzita sie
w internecie, ale obecnie organizujemy regularne spotkania i wy-
darzeniaw miastach na terenie catej Wielkiej Brytanii (a mam nadzieje,
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ze pewnego dnia na catym swiecie!). Ciesze sie niezmiernie, ze moge
to robi¢ kazdego dnia, zwtaszcza ze przeciez niecate dwa lata
temu naprawde miatam spore problemy z utrzymaniem jakiejkol-
wiek pracy.

Dziekitym dziataniom, a takze na skutek coraz wigkszej akceptacji
moich wtasnych diagnoz, zdatam sobie sprawe, ze kiedy stwierdza
sie u kogos neuroatypowos¢ — niewazne, czy zrobi to lekarz, czy
bedzie to autodiagnoza postawiona po samodzielnych poszukiwa-
niach — nie ma ,podrecznika” méwigcego, co robi¢ dalej. Nie istnieja
zadne przewodniki, czesto nie ma sie dostepu do terapii i zazwy-
czaj brakuje kogos, kto zapewniatby wsparcie. Podczas wizyty dia-
gnostycznej z reguty styszy sie stowa: ,,Tak, rzeczywiscie cierpisz
na xxx”, a nastepnie na pozegnanie styszy sie mato optymistyczne
»,D0 widzenia” i pozostaje sie samemu z masg pytan oraz pokazna
go0ra nieprzepracowanych traum.

Ksigzka, ktdrg masz przed sobg, jest mojg proba naprawienia tych
btedéw i stworzenia takiego podrecznika. To wtasnie tutaj postaram
sie jeszcze bardziej zanurzy¢é w moja historie, przemyslenia i wnio-
ski, do ktérych dosztam jako kobieta ze zbyt pézno stwierdzona
neuroatypowoscig. Mam nadzieje, ze uda mi sie tutaj nieco zniuan-
sowac te bardzo skomplikowane kwestie, a moja praca stanie sie
czyms, co pomoze innym zyska¢ wieksze zrozumienie. Co wiecej,
chciatabym, aby pomogta takze w lepszym zrozumieniu tych, ktérzy
nas otaczaja.

Pamietajac o tym wszystkim, co przed chwilg napisatam, i pragnac
od samego poczatku by¢ w petni szczerg, musze teraz zaznaczyé,
ze ta ksigzka nie bedzie magicznag r6zdzka, ,lekarstwem” ani odpo-
wiedzig na wszystkie pytania. Po pierwsze dlatego, ze nie musisz
sie leczyé — nic nie jest z Toba nie tak; po prostu réznisz sie od in-
nych. Po drugie — nie ma szybkiego rozwigzania, a nam wszystkim
niestety zawsze bedzie nieco trudniej. Zycie osoby neurodywer-
gentnej w neurotypowym swiecie nie zawsze bedzie przypominac
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rejs po spokojnych wodach, ale mam nadzieje, ze uzbrojony w in-
formacje i historie, ktére za chwile przeczytasz, Twoja podréz przez
zycie stanie cho¢ troche mniej burzliwa.

Lampka, ktéra zapalita sie w mojej gtowie, gdy dowiedziatam sie,
w jaki sposéb dziata méj modzg, to najlepsze, co kiedykolwiek mi
sie przytrafito — i Ty tez mozesz doswiadczy¢ czegos takiego. Nauka
stawania sie sobg, bedac osobg neuroodmiennag, nie jest tatwa —
jak wszyscy wiemy, rozwdj bowiem nigdy nie jest komfortowy —
ale wierze (i mam goraca nadzieje, jako osoba, ktéra sama przez
to przechodzi), ze jest to warte kazdego wysitku. Jesli czytasz te ksigzke
jako osoba neurotypowa, ktéra chciataby lepiej wspieraé osoby neu-
roodmienne, dziekuje Cizato, ze chcesz poswieci¢ swoj czas, aby
nas lepiej zrozumiec. Twoja zyczliwos¢ i wyrozumiatos¢ majg ogromne
znaczenie dla zwiekszenia poczucia bezpieczenstwa i poprawy wa-
runkéw funkcjonowania oséb nalezgcych do naszej spotecznosci.

Jesli uda Ci sie nauczy¢ wspoétpracowaé ze swoim mébzgiem, za-
miast z nim walczy¢, odkryjesz, kim naprawde jeste$ pod maska,
ktdra nosisz przez cate zycie, i zaczniesz pracowac nad zaakcep-
towaniem, a moze nawet pokochaniem prawdziwej wersji siebie,
bardzo mozliwe, ze uda Ci sige znalez¢ szczescie, ktére zawsze wy-
dawato sie poza zasiegiem.

Stwierdzam tak, poniewaz wiem, ze to prawda — nigdy nie sadzi-
tam, ze poziom radosci, akceptacji siebie i sukcesu (cokolwiek
to znaczy), ktérego dzis doswiadczam, bedzie mi kiedykolwiek
dany, a jednak... tak sie dzieje.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka pozwoli Ci cho¢by troche podniesé
poziom samoakceptacji, uznania samego siebie i zrozumienia, po-
dobnie jak mnie sie to udato w ciggu ostatniego roku. Zastugujesz
na to. Jestes storicem w ludzkiej postaci i dopiero zaczynasz rzucac
swoj blask.

Najlepsze dopiero nadejdzie. | nie moge sie doczekac, kiedy tego
doswiadczysz.
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Nie jestesmy uszkodzeni;
mamy zaburzenia.

Nie jestesmy wybrakowani;
jestesmy inni.

Nie jestesmy zli;

jestesmy po prostu
niezrozumiani.
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Jak korzystac z tej ksigzki?

Zanim zaczniemy, chciatabym podkresli¢, ze ta ksigzka ma Ci po-
moc, wesprzeé Cie i sprawié, ze poczujesz sie dobrze. Nie wywieraj
na siebie presji, aby przeczyta¢ wszystko za jednym razem, we ,,wta-
sciwej” kolejnosci i nie zmuszaj sie do szybkiego przyswojenia sobie
wszystkich moich rad.

Zadbatam o to, aby kazdy rozdziat tworzyt odrebng catosé, wiec jesli
szukasz konkretnej informacji, mozesz od razu przejs¢ do wybranej
czesci, a wszystko nadal bedzie miato sens.

Chcesz przeczytaé cato$é od poczatku do korica? Swietnie
Chcesz dowiedzie¢ sie czego$ na konkretny temat? Smiato.

Jesli uwazasz, ze tego wszystkiego jest za duzo i wolisz czytaé jednag
stroneg dziennie — to tez jest w porzadku.

Odkrywanie siebie na nowo wigze sie z catym tadunkiem pozytyw-
nych emocji, takich jak potwierdzenie i akceptacja, ale moze by¢
réwniez nieco przyttaczajace. Ta ksigzka powstata po to, aby poméc
w radzeniu sobie z tym przyttoczeniem, a nie zeby doktadac¢ ko-
lejne ciezary. Pamietaj wiec, ze absolutnie nie musisz sie z niczym
spieszyc.

Mo&zg z nadpobudliwoscig psychoruchowag moze réwniez utrudniaé
koncentracje lub przyswajanie duzejilosci informacji naraz, dlatego
postaratam sie podzieli¢ catos$¢ na lekkostrawne porcje.

Kazdy rozdziat sktada sie z nastepujacych czesci:

e Jasneiproste wprowadzenie, ktére wyjasni Ci wszystko,
czego mozesz sie spodziewac na kolejnych stronach.

o Kilka cytatéw do zapamietania (mozesz wyrwac te strony
i przyklei¢ gdzies w widocznym miejscul).
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e Dtuzszy fragment z moimi przemysleniami,
doswiadczeniami i informacjami, ktére udato mi sig
zgromadzi¢ na dany temat.

o Kilka wskazéwek i wnioskdéw do rozwazenia
lub zastosowania w praktyce.

Nagratam réwniez Zyj bez maski jako audiobook, wiec jesli wolisz
stuchaé, zamiast czytad, istnieje rowniez taka opcja (jezeli zdecy-
dujesz sie na audiobook, gorgco polecam zwiekszenie predkosci
do 1,5x lub 2x. To pomaga w zachowaniu lepszej koncentracji. Jest
to jedna z najlepszych porad, o jakich ustyszatam, odkad dowie-
dziatem sig¢ 0 moim ADHDowym madzgu).

Nie spiesz sie, podgzaj we wtasnym tempie i pamietaj, ze zrzucanie
maski i odkrywanie siebie na nowo to podréz — i nie ma nic ztego
w tym, ze swojg podrdz bedziesz odbywac raczej matymi kroczkami
niz wielkimi susami.

Warto rowniez zaznaczyé, ze ta ksigzka powinna by¢ najbardziej
pomocna we wspieraniu i wyjasnianiu doswiadczen tych oséb, ktére
nie wymagaja wiele opieki, potrafig méwic i nie majg wspotwystepu-
jacych trudnosci w uczeniu sie. Autyzm to spektrum, a wszystkie
neuroodmiennosci wptywaja na konkretnych ludzi w rézny sposéb.
Moje doswiadczenia absolutnie nie sg wiec reprezentatywne dla
kazdej osoby neuroatypowej, ale przezycia kazdej osoby sg rownie
wazne i zastuguja na wystuchanie. Chciatabym od samego poczatku
zaznaczy¢, ze bardzo doceniam zmagania osob o wyzszych potrze-
bach wsparcia, w tym autystycznych oséb niemych i oséb z trud-
nos$ciami w uczeniu sie. M6j kolor skéry, ptec i status spoteczno-eko-
nomiczny réwniez majg ogromny wptyw na sposoéb, w jaki moge
funkcjonowa¢ w $wiecie jako osoba neuroodmienna, dlatego ci,
ktdérzy nie maja tego samego przywileju i sg spychani na margines
przez rdzne systemy opresji, bedag mieli inne doswiadczenia niz ja.
Z tego tez wzgledu, aby to podkreslié, w dalszej czesci ksigzki za-
mieszczam cytaty i opisuje historie ludzi wypchnietych poza nawias.
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Zachecam takze, aby nie traktowac tej ksigzki jako jedynego zrdédta
wiedzy na temat neurordznorodnosci. Sprobuj poszukac gtosow
i doswiadczen innych ludzi, u ktérych wystepuja cechy z catego
spektrum i ktérzy cierpig w wyniku dyskryminaciji. Korzystaj i ucz sie
zich doswiadczen w taki sam sposob, w jaki korzystasz i uczysz
sie z moich.
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Wspaniata lektura!
— Heidi Mavir, autorka ksiqgzki

Niezaleznie od tego, czy jestes osobqg neuroatypowaq,
podejrzewasz, ze mozesz by¢, albo chcesz by¢ lepszym
sojusznikiem takich oséb, ta ksigzka pomoze Ci to
wszystko zrozumiec i podja¢ wtasciwe kroki.

Ellie miata 24 lata, kiedy dowiedziata sig, ze nie jest zepsuta. Nie byta ztq
osobg, byta neuroatypowa. Jej pozna diagnoza ADHD i autyzmu byta
jak zapalenie zaréwki — mogta w koncu zaczqgé leczyé sie z traumy bycia
niezdiagnozowang i nierozumiang. Od czasu otrzymania diagnozy Ellie
postawita sobie za cel zmiane sposobu, w jaki myslimy o autyzmie, ADHD
i neuroatypowosci, a w tej ksigzce dzieli sie tym, czego sie nauczyta
podczas swojej podrézy.

Pisze na temat zdrowia psychicznego, przywileju urody,
podpowiada, jak funkcjonowaé w miejscu pracy, wyjas-
nia, jakie znaczenie ma samodiagnoza — abysmy wszy-
scy mogli lepiej zrozumieé i doceniaé neuroatypowosé,
a ostatecznie uczyni¢ swiat bardziej inkluzywnym
miejscem.
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