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INTRO

Als je opzoekt wat ADHD betekent, lees je dat het een multifactorieel
erfelijke, neurobiologische ontwikkelingsstoornis is die gekarakteri-
seerd wordt door dingen als impulsiviteit, vergeetachtigheid en een
gebrek aan organisatorische vaardigheden. Anderen zullen zeggen dat
het vooral een superkracht is, als je 't op een juiste manier kanaliseert.
Het is meer dan dat.

ADHD is je hele leven te horen krijgen dat je te gevoelig bent, te impul-
sief, te luid, te wanordelijk, te lui. ADHD is ‘net iets te veel jezelf zijn’ in
een sociale situatie en daar de week erna van wakker liggen, er zeker
van zijn dat je ergens een denkbeeldige grens hebt overschreden en dat
de mensen met wie je hebt gesproken je bijgevolg belachelijk vinden

of haten. ADHD is een interne hyperactiviteit die ervoor zorgt dat je z6
overprikkeld raakt van je eigen gedachten en gedrag dat je jezelf con-
stant verwijten loopt te maken. ADHD is uren aan een stuk - gehuld in
schuldgevoelens - jezelf er fysiek niet toe kunnen brengen een simpele
taak uit te voeren. ADHD is de constante neiging je hele persoonlijkheid
aan te passen, enkel om meer likeable over te komen voor de persoon die
voor je staat. Het is jezelf keer op keer in een bijrol plaatsen in iemand
anders’ verhaal. ADHD is je een leven lang te veel en te weinig tegelijk
voelen, hoe dan ook: niet voldoende. Anders. En daarin onbegrepen.



ADHD ontdekken betekent dat ik het masker langzaam maar zeker kan
afgooien. Het laagje per laagje kan weghalen om te (her)ontdekken wel-
ke delen IK zijn en welke delen gewoon een copingmechanisme. ADHD
ontdekken - en onderzoeken wie ik eigenlijk ben - voelt kwetsbaar.
ADHD ontdekken betekent ook dat ik eindelijk kan rouwen om mijn
jongere ik. Ik wil hem vertellen dat hij niet in alles goed moet zijn om
zelf goed genoeg te zijn.

Ik wil hem vertellen dat zijn enthousiasme niet té is. Dat hij niet raar is.
Dat hij niet tekortschiet. Dat hij niet te weinig is om gelukkig door het
leven te mogen gaan. Dat ik hoop dat hij ooit helemaal zichzelf zal dur-
ven zijn.

Ik wil hem vertellen dat hij voldoende is.

1k ben blijkbaar voldoende

...en langzaamaan begin ik dat zelf

(bijna)

te geloven.
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INLEIDING NA 7€ INTRD

Nee. We hebben het niet allemaal een beetje.

Aan dit boek beginnen voelt kwetsbaar. Net zoals elk gesprek over
ADHD eigenlijk een beetje kwetsbaar voelt. De meeste gesprekken
leiden na minder dan een minuut tot een van deze reacties:
* ‘Ja,bon... Hebben we niet allemaal een beetje ADHD?’
* ‘Goh. Is dat niet een beetje overroepen? Tegenwoordig heeft
iederéén precies ADHD.
* ‘Waarom zou je dat label willen? Is het nodig om zoiets te
weten?’

Wanneer ik zeg dat ik heel blij ben met de diagnose omdat het me
steeds meer inzicht geeft in mijn eigen functioneren, volgt er vaak een
toegevende Ya, allez, ge kunt er maar goed mee zijn, hé,, die een beetje
betuttelend aanvoelt.

Het zijn allemaal goedbedoelde zinnen, maar ze hebben één ding
gemeen: ze geven me het gevoel dat ik overdrijf. Dat het oké is dat ik
me beter voel na de diagnose, maar dat het gesprek eigenlijk wel mag
worden afgerond.

Sinds ik ontdekte dat mijn hoofd anders in elkaar zit, heb ik gemerkt
dat het bijzonder moeilijk is voor mensen zonder neurodivergent brein
- zoals de hersenen van mensen met ADHD zo mooi genoemd worden-
om te aanvaarden dat ADHD écht is, en dat het nog een grotere stap
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blijkt om te geloven dat het een impact heeft op élk stukje van mijn
leven. Voor de meesten (mezelf inclusief, tot anderhalf jaar geleden) is
‘ADHD’ nog steeds een vage term die gebruikt wordt voor lagereschool-
jongens die sukkelen met aandacht en die te veel energie hebben. Dat
is een van de redenen waarom ik het - niet onterecht, in mijn ogen - in
gesprekken met neurotypische mensen bewust een neurologische af-
wijking noem. Niet omdat ik vind dat mensen met ADHD een beperking
hebben, maar omdat ik heb gemerkt dat mensen meer geneigd zijn te
luisteren zodra ze doorhebben dat het effectief om anders werkende
hersenen gaat, en niet over een hol label voor ambetante kinderen. 1k
vind ‘neurodivergent brein’ zelf ook mooier klinken dan ‘aandoening’,
maar merk dat mensen sneller athaken op die term omdat die... zweve-
riger klinkt? Vager is? 1k ben er nog niet helemaal uit waar dat verschil
in perceptie voor velen vandaan komt, maar het is er.

In de weken voor ik begon te schrijven, kreeg ik regelmatig de vraag
waarom ik dit boek wilde maken. Het antwoord is eigenlijk heel kort:
omdat ik het beu ben om uit te leggen wat ADHD is.

lk ben het beu om in de verdediging geduwd te worden elke keer wan-
neer het onderwerp aan bod komt. Ik ben het beu om niet au sérieux
genomen te worden wanneer ik wetenschappelijk onderbouwde info
deel. Ik ben het beu om me onbegrepen te voelen. Onlangs vroeg
iemand me wat ik het ambetantste vond aan ADHD hebben. Mijn ant-
woord kwam vanzelf: niet geloofd worden.

Net als in De Papa Handleiding - mijn vorige geesteskind - wil ik niets
verbloemen en dat wil zeggen dat ik ook hier een hoop dingen van me
af wil schrijven die niet supervrolijk zijn om te lezen. Het liefst van al
zou ik een boek maken met alleen de positieve kanten van ADHD. Een

12
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soort bloemlezing van hoe waanzinnig nuttig ApHD’ers en hun flitsende
breinen zijn. Daarmee zou ik mezelf, en jullie, echter geen plezier doen.
Net zoals al die Instagramaccounts die ouderschap, ondernemerschap
of the single life portretteren als een ervaring met enkel gelukzalige mo-
menten - #bliss - ons geen deugd doen. Net zoals... Bon, ik kom niet

meteen op nog een voorbeeld, maar je begrijpt waar ik naartoe wil. De

wereld is niet zwart-wit.
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Disclaimer naintro eninleiding
Ten eerste ben ik blij dat je dit boek aan het lezen bent.

Ten tweede wil ik graag enkele dingen kwijt over de inhoud.

* 1k ben geen psychiater, geen psycholoog en geen neuroweten-
schapper. Ik heb aan zoveel mogelijk dingen een wetenschap-
pelijke uitleg verbonden, maar ben zelf nog elke dag aan het
bijleren.

* lk voegde aan het einde van het boek geen bronnenlijst toe,
maar beloof dat ik mijn opzoekwerk gedaan heb.

* 1k ben een mengeling van ADHD, meerbegaafdheid, HsPena
hint of trauma. Aangezien die dingen de neiging hebben wat te
overlappen en elkaar in sommige contexten te versterken, kan
het zijn dat sommige persoonlijke verhalen of voorbeelden in
verband met ADHD besmet zijn geraakt. Ik deed mijn best om
dat te beperken.

* 1k heb de neiging serieus af te dwalen en soms na drie zinnen
in een nieuw hoofdstuk een herinnering van vijftien jaar gele-
den te delen. Vrees niet, ik kom uiteindelijk altijd wel weer bij
de kern uit.

Ten derde wil ik meegeven dat ik na het afronden van dit boek besloot
noo6it nog een boek te schrijven (al zei ik dat na de twee vorige ook).
Misschien onthoud ik deze keer hoezeer ik die uitspraak meende, dus,
euh, geniet ervan, hé. 't Zen de leste.

14
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HOE ik BY) ADHD UiTkwAM

1k heb me altijd anders gevoeld. In een van mijn vroegste herinneringen
vroeg ik me al af of iedereen rondom mij de wereld op dezelfde manier
ervaarde als ik. In de lagere school begon ik te beseffen dat mijn gevoel
juist zat, dat niet iedereen zijn omgeving op dezelfde manier aanvoelde
of zag. Samen met dat vermoeden kwam ook het gevoel dat niemand
anders zich daar vragen bij leek te stellen. Toen ik aan mijn mama en
papa vroeg wat zij daarvan vonden, voelde ik dat ik niet kon overbren-
gen wat ik bedoelde. 1k herinner me dat ik één keer toch probeerde door
te vragen en voorbeelden trachtte te verzinnen, maar dat mijn ‘ambe-
tante vragen’ vrij snel werden weggewimpeld.

Achtjarige Arno: ‘Hoe kun je er zeker van zijn dat het groen dat ik zie
exact hetzelfde is als wat jij ziet? Of dat wat ik als rood zie, jij niet als
blauw ziet? Dat kun je toch onmogelijk ooit weten, aangezien we ge-
woon afgesproken hebben dat aardbeien rood zijn, los van hoe iemand
ze werkelijk ziet?

Papa: ‘Dat weten we wél. We zien dat allemaal exact hetzelfde. Allez,
kleurenblinden niet natuurlijk. Maar voor de rest: hetzelfde’

Terwijl ik het voorbeeld hierboven typte, sprong mijn hoofd naar een
TikTokfilmpje dat ik vorige week zag en dat me naar verschillende arti-
kels leidde (ja, ik ben makkelijk afgeleid): ‘We think of colors as objective
properties of objects, much like shape or volume. But research has

found that we experience colors differently, depending on gender,
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De vraag over kleuren was misschien niet de beste vraag om te komen
tot wat ik wilde weten van mijn ouders. Los van de letterlijke percep-

tie - ik had het gevoel dat al mijn zintuigen scherper waren - ging het
mij ook over het anders aanvoelen van mensen, over details zien die
anderen over het hoofd zagen, zowel in de omgeving als in het gedrag
van mensen. 1k was de kleine die tijdens een fietstocht de remmen
dichtsmeet om aan de overkant van de weg een zilveren ring te vinden,
of die merkte dat mijn mama boos was op mijn papa terwijl alles aan de
oppervlakte koek en ei leek. Het ging over prikkels die harder binnen
leken te komen (zowel sensorisch als sociaal), over opmerkingen die - al
waren ze goed bedoeld - snoeihard binnenkwamen, over aanvoelen hoe
andere mensen zich tot elkaar verhielden in bepaalde situaties... Nie-
mand leek te begrijpen wat ik bedoelde, en al snel hield ik wijselijk mijn
mond, om niet nog meer als ‘de rare’ gezien te worden. En vooral om
eender welke vorm van confrontatie uit de weg te gaan, denk ik. Weet ik.

Ik heb altijd een soort onuitputtelijke vrolijkheid en energie gehad. Dat
is nog steeds zo en eigenlijk is dat heerlijk. Het probleem zit 'm in de
hoeveelheid energie die het kost om te zorgen dat ik binnen de spreek-
woordelijke grenzen van ‘het normale’ pas. Ik heb het gevoel dat ik - zo-
als het cliché zegt - effectief méér energie heb dan mijn neurotypische
medemens. Alleen lijk ik jaar na jaar een groter deel ervan te gebruiken
om gewoon te kunnen functioneren.

lk hoorde William Munro, een Amerikaans psycholoog, daar iets tref-
fends over zeggen: ‘Er komt een punt waarop ADHD je inhaalt. Dat punt
ligt voor iedere ApHD’er ergens anders.’ Daarmee bedoelt hij dat per-
sonen met ADHD, zeker in combinatie met een hoge intelligentie, vaak
jaren door het leven kunnen gaan zonder echt vast te lopen. Gedurende
die jaren kost dat hun meer energie dan hun neurotypische buren, maar
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omdat ze ook meer energie hebben, valt dat verschil te compenseren.
Tot er bijvoorbeeld een promotie passeert die net dat tikkeltje te veel
vraagt. Of tot ze een job aannemen die te administratief is. Of tot hun
gezinscontext verandert door de komst van een of meerdere kinderen
en hun focus te verdeeld raakt of willens nillens volledig verlegd wordt.
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Voor mij was dat moment er in 2020. We hadden een eerste dochter,

ik was net volledig zelfstandig geworden, een tweede dochter was on-
derweg, ik moest de meeste van mijn hobby’s en een extra studie laten
vallen wegens tijdgebrek, sport viel tijdelijk weg om dezelfde reden,
deadlines stapelden zich op, enkele verbouwingen in ons nieuwe huis
moesten nu gebeuren. En hoe veel ik ook werkte, al wat binnenkwam
leek rechtstreeks naar belastingen en sociale bijdragen te gaan. 1k zag
het niet meer. In 2021 was ik zes maanden out wegens ziekte. Burn-out
en tekenen van depressie. Ik had toen nog geen flauw benul van wat
ADHD eigenlijk was. Wel voelde ik heel duidelijk dat mijn systeem over-
bevraagd was. Ik wees ‘de sleur van het leven’ aan als dader, maar kon
niet bedenken waarom het mij niet lukte daarmee om te gaan terwijl
vele anderen er schijnbaar een pak minder moeite mee hadden. Voor er
kinderen waren, werkte ik met ongeremd plezier zestig tot zeventig uur
per week aan tekeningen, illustraties, nieuwe ontwerpen, het uitbaten
van een webshop... Binnen de twee jaar zag ik die werkweek slinken tot
eentje van tweeéndertig uur. De schooluren volgend moest ik ervoor
zorgen dat mijn creativiteit piekte tussen 9.30 en 15.30 uur. Voor men-
sen met een gelijkaardig beroep zal dit herkenbaar klinken: zo werkt het
niet.’s Avonds was ik te moe om te herbeginnen en in de weekends was
ik in de weer voor onze (prachtige) dochters. Hoewel ik het gevoel had
dat er me tientallen uren werden ontnomen - die ik nodig had om mijn
mentale schijfruimte gezond te houden - door de context ‘gezin’, heb

ik mijn vrouw of dochters daarvan nooit de schuld gegeven. Een van de
voordelen van ADHD op een bedje van meerbegaafdheid: dingen die heel
nabij zijn toch objectief kunnen bekijken. Context is alles. Zij namen
me die tijd niet af. De context was gewoon veranderd. Desalniettemin
trok ik aan de alarmbel - ik was zot aan het worden - en binnen de
maand werkten we een systeem uit.
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‘We’ werkten een systeem uit? Mijn viouw met haar geniale planning
skills werkte een systeem uit. Ik voelde me niet in staat om zelf meer
ruimte op te eisen. Dat is vandaag nog steeds een werkpunt.

Maar dus: binnen de maand werkte Marianne een systeem uit waar-
door ik ’s morgens niet meer elke dag naar school moest en ik slechts
twee, maximaal drie keer per week om 15.30 uur de tekentablet al moest
neerleggen. Met special thanks to alle grootouders op wie we nu al jaren
(twee)wekelijks kunnen rekenen.

Ik ben afgeleid geraakt. Moet kunnen in een boek als dit.
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