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VORWORT

Fuhlen Sie sich oft anders? Gelingt es Ihnen nicht immer, andere zu
verstehen oder verstanden zu werden? Oder haben Sie vielleicht
einen Partner, ein Kind, weitere Familienangehorige, die Sie als
etwas unergrindlich, ratselhaft oder irgendwie anders erleben?

ADHS ist eine besondere Art zu sein und erfordert einen beson-
deren Umgang. Weltweit sind schatzungsweise etwa 2,5 bis 5%
der Menschheit von ADHS betroffen. Lange schon beschaftigt sich
die Forschung mit dieser Erkrankung und kennt Symptomatik und
Hintergriinde weitgehend gut. Heute ist bekannt, dass sich ADHS
wie ein roter Faden durch das Leben der Betroffenen ziehen kann.

Gerade die Unwissenheit Gber Ursachen und Auswirkungen lasst
Menschen mit ADHS und ihre Angehorigen oft Niederlagen und
Konflikte erleben. Dabei sind viele bekannte Menschen gerade
mit ihren Symptomen von ADHS sehr erfolgreich: unter anderem
Schauspieler, Kabarettisten und Journalisten leben mit ADHS und
sind auf ihre ganz eigene Art besonders kreativ und beliebt.

Daher méchte das Buch von Dr. Astrid I\Le.uy-‘Bartr'nann einen Einblick
geben: Was bedeutet es, ADHS zu haben? Wie kénnen Betroffene
mit ihrer Andersartigkeit umgehen? Und wie Iiwt

horigen, diese zu verstehen? PSS Ry
vd\ - ‘\‘A.ii.

eftigten Film liefert das Buch so vie
und wichtige Details. Nicht zuletzt,
s Films aufgreift und analysiert.

In Kombination mit dem
praktische Tipps, Hintergr
weil es einzelne Sequenz

Entdecken Sie auf den fol Seiten eine ganz eigene Welt
und erleben Sie eine ganz ndere Art zu sein.
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Einleitung

Es geht darum, lhre besondere Art zu sein zu erkennen, und darum,
diesen Geist zu einem guten Geist zu machen. Je mehr Sie Gber ADHS
wissen, desto besser kdnnen Sie sich selbst oder Ihre Angehérigen
verstehen und desto eher kénnen Sie wirkungsvolle Strategien ent-
wickeln, um mit der Erkrankung umzugehen.

Dieses Anderssein bezieht sich auf sehr viele Lebensbereiche. Es ist
tatsachlich eine andere Art zu flhlen, zu reagieren, die Welt und die
Zeit zu erleben, Entscheidungen zu treffen. Wir wollen Ihnen - ob Sie
Betroffener oder Angehdriger sind — die Welt der ADHS naherbrin-
gen und Mut machen, dass sich die Schattenseite der ADHS in den
Griff bekommen lasst. Voraussetzung dafur ist, dass man sich die Er-
krankung eingesteht und bereit ist, sich den eigenen Problemen zu
stellen und an den Herausforderungen zu wachsen.

Es gibt inzwischen etliche Veroffentlichungen zu diesem Thema -
manche hilfreicher als andere. Wir wollen mit der Kombination aus
einem Handbuch und einer DVD mit neun szenischen Darstel-
lungen einen ganz neuen Weg gehen. Wir haben typische Situatio-
nen ausgewahlt, die ADHS-Betroffenen und ihren Partnern/Freunden
regelmaBig Schwierigkeiten bereiten. Die Schauspieler der Filmhoch-
schule Berlin haben das Drehbuch mit viel Freude, Engagement und
Authentizitat in Szene gesetzt. Nur das Problemverhalten darzustellen,
wirde aus unserer Sicht zu kurz greifen. Daher zieht sich durch alle
Szenen ein ,Hilfs-Ich” — es steht fur den besonnenen, wissenden Teil
unseres Hirns (neuroanatomisch im Vorderhirn angesiedelt), das im
brenzligen Moment einschreitet und angemessene Verhaltensweisen
abruft. Jeder Mensch hat einen solchen wissenden Teil zur Verfligung,
nur kdnnen ADHSler in bestimmten Situationen nicht ohne Weiteres
darauf zugreifen. Das Anliegen dieses Handbuches und der DVD ist es,
Ihnen Wege aufzuzeigen, besonnen zu reagieren.

Handbuch und DVD ...

*Entscheidend fur die Beurteilung ist der eigene Leidensdruck —
hier konnen Handbuch und DVD vielleicht hilfreiche Tipps geben.
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ADHS ist keine Modeerkrankung und kommt Uberall auf der Welt
fast gleich haufig vor: Bis zu 4,5% der Erwachsenen haben ADHS,
wobei ein GroBteil der Betroffenen keine Kenntnis hiertiber hat.
ADHS tritt bei 3 bis 7% der Kinder auf und stellt somit die haufigste
seelische Erkrankung im Kindesalter dar.

bis zu 4,5% aller Erwachsenen
leiden an ADHS.

ADS bedeutet Aufmerksamkeitsdefizitstorung; in ADHS steht das
H far Hyperaktivitat. Nicht jeder, der an ADS leidet, ist allerdings
gleichzeitig hyperaktiv. Besser ware die Schreibweise AD(H)S, weil
die Hyperaktivitat eine bestimmte Form der ADHS darstellt. Daneben
existiert noch eine andere Form der ADHS, namlich der unaufmerk-
same Typ. Mittlerweile hat sich ADHS als Oberbegriff eingeburgert
und so wird dieser auch von uns verwendet.

Nach neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen haben 50 bis 60% der
als Kind von ADHS Betroffenen auch im Erwachsenenalter noch
deutliche Symptome und Lebensprobleme, die sich auf die Er-
krankung zurtckfuhren lassen. Allerdings wird ADHS heute haufi-
ger diagnostiziert, weil Arzte die Symptomatik besser kennen und
ADHS in den Medien haufiger besprochen wird. Ebenfalls ist die
Anzahl der Therapieoptionen gewachsen, so dass jetzt mehr Kinder
und Erwachsene mit dieser Problematik die Moglichkeit haben,
sich behandeln zu lassen.

Je komplexer unsere Gesellschaft, je groBer die Reizliberflutung
und das mediale Angebot, je ausgepragter der Leistungsdruck in
der Schule, desto deutlicher treten die besonderen Symptome der
ADHS zutage. AuBerdem zeigt sich ein zunehmender Zerfall von
familidren Strukturen wie GroBfamilien, die sehr viel mehr Méglich-
keiten hatten, schwierigen Kindern Halt und Ordnung zu geben.
Eine alleinerziehende Mutter mit ADHS-Kindern kommt meist un-
weigerlich an ihre Belastungsgrenze, weil sie nicht gentigend Kraft
und Kapazitaten hat, alleine die Erziehungskonzepte durchzuziehen,
die bei ADHS-Kindern notwendig waren.
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Fangen wir erst einmal mit den positiven Seiten der ADHSler an,
denn ADHS nur als eine behandlungsbediirftige Stérung zu be-
greifen, ware zu kurz gegriffen. Tatsachlich ware unsere Welt ohne
ADHSler armer, langweiliger, monotoner und spieBiger. Gerade sie
sind namlich unsere Querdenker und Erfinder, die vollig neue Sicht-
weisen entwickeln. Durch ihren Drang, Fesseln, Regeln und Begren-
zungen aufzuheben, kénnen sie Althergebrachtes in Frage stellen
und sich kritisch mit aktuellen Lebensthemen auseinandersetzen. Sie
sind unsere Revoluzzer und Weltverbesserer — mutig, unkonventio-
nell, streiterfahren und unbeugsam, wenn sie von etwas Uberzeugt
sind. Sie kénnen hartnackig an einer Sache arbeiten, wenn sie daran
wirklich interessiert sind. Sie kénnen ungeheuer einfihlsam sein
und eine pragnante Wahrnehmung haben. Durch ihre eigene Art zu
denken sind sie intuitiv und kreativ. Es gibt unter ihnen feinsinnige
Literaten und Kunstler, die mit ihrer Sicht der Dinge voéllig neue
kinstlerische Wege beschritten haben.

Chaotisch

Wo Licht ist, ist auch Schatten und so ist es fir ADHSler und deren
Angehorige wichtig, sich mit den Schattenseiten dieser besonderen
Art zu sein auseinanderzusetzen: Unkonzentriertheit, Unaufmerk-
samkeit, Unruhe, Chaos, Desorganisation, um nur einige zu nennen.

Gerade in diesem Zusammenhang spielt Humor eine wichtige
Rolle. Daher werden wir versuchen, diese lebensbeschweren-
den Begleiterscheinungen mit einem gewissen Maf3 an Humor
zu beleuchten. Denn Lachen und Selbsterkenntnis - das ist
kein Widerspruch!
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1. Hyperaktiver Typ

Hyperaktive Kinder und Erwachsene haben Schwierigkeiten damit,
eine langere Zeit ihre Konzentration auf etwas zu richten. Sie lassen
sich schnell ablenken, springen von einem Gedanken zum né&chsten
und verlieren ihr angestrebtes Ziel aus den Augen. Allerdings kdnnen
sie sich sogar besser als andere Menschen dann konzentrieren, wenn
sie an einem Thema brennend interessiert sind. Diese Tatsache ist oft
far Mitmenschen und Lehrer sehr irritierend.

Motorische Unruhe:

wesentlichen

Grundtypen

2. Hypoaktiver Typ

Dies ist eine Sonderform der ADHS. Sie wird oft auch ADHS des
unaufmerksamen Typs genannt und tritt bei Madchen haufiger auf.
Alles, was bei den Hyperaktiven zu viel ist, ist bei den Hypoaktiven
zu wenig. Wahrend die Hyperaktiven zu viel Energie haben, haufig
zu schnell und ungestim sind und sich standig bewegen miussen,
sind die Hypoaktiven langsam, umstandlich, haufig energielos, ver-
traumt, abwesend und kdénnen sich nur schlecht motivieren.

Hypoaktivitat ist eine Sonderform

der ADHS.

3. Mischtypen

Es gibt auch ADHS-Typen, die nicht eindeutig der einen oder der
anderen Form zugeordnet werden kénnen, da hier viele Uberschnei-
dungen erkennbar sind. Im Erwachsenenalter zeigt sich meist ein
Mischtyp aus hyperaktiven und hypoaktiven Anteilen. Auch kann
der ADHS-Typ im Laufe des Lebens wechseln.
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ADHS. Wesensmerkmale
der Erkrankung.

ADHSler sind Meister in der Produktion von Chaos, wobei sie sich
selbst nicht als die Verursacher wahnen, sondern eher als das Opfer
ungltcklicher Umstande. Haufig haben sie sich so an das Chaos
gewohnt, dass sie es selbst gar nicht mehr wahrnehmen. Auch im
Erwachsenenalter halt das Chaos an und so sind unter ihnen auch
etliche Messies (Vermullungssyndrom).

Manner kénnen Chaos produzieren, indem sie Berge auf ihrem
Schreibtisch in den Himmel wachsen lassen und Uberall kleine
Stapel bilden, die von Tag zu Tag héher werden. Die Organisations-
fahigkeit ist stark eingeschrankt. Das gilt natirlich auch fur Frauen
im Arbeitsleben.

Zu wahren Chaosprinzessinnen entwickeln sich Frauen allerdings
dann, wenn sie selbstbestimmt ihren Haushalt fUhren mussen.
Ihnen fehlt das strukturierte Arbeitsfeld im Beruf — und sie machen
irgendwas, irgendwann, irgendwie. Und wenn sie eventuell auch
noch ADHS-Kinder haben, wird das Chaos noch einmal verstarkt.
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ADHSler sind emotionale und lebendige Menschen, wenn man das
positiv ausdricken moéchte. Sie kénnen aber auch zu wahren Rum-
pelstilzchen werden und die Kontrolle tber ihr Tun und Handeln
vollkommen verlieren. Oft sind es Kleinigkeiten, die sie zu heftigen
Entgleisungen verleiten. Angehérige kénnen dann meist nur noch in
Deckung gehen, denn es wird ungematlich. ADHSler sind Meister da-
rin, weder Konsequenzen noch Folgen ihrer Handlungen zu beden-
ken, und neigen dazu, alles schnell wieder zu vergessen. War da was?
Wahrend andere sich um den emotionalen Scherbenhaufen kim-
mern und sich Gedanken machen, ist der ADHSler langst wieder guter
Laune und versteht nicht, warum Mitmenschen so nachtragend sind.

ADHSler sind emotionale und lebendige Menschen, neigen

jedoch zu Kontrollverlusten bei Tun und Handeln. Dieses
Verhalten kann man als Angehdriger verstehen lernen.

Menschen mit ADHS leben und erleben sehr intensiv. Ob Freude,
Trauer, Wut oder Enttauschung — sie fihlen stets extrem. Was an-
dere als ,goldene Mitte” bezeichnen, ist fir ADHSler mittelmaBig
und langweilig. Dazu kommt, dass ihre Emotionen immer von kurzer

Dauer sind. So schwanken sie ununterbrochen zwischen Gefuhls-
hochs und -tiefs - ganz nach dem Motto , himmelhoch jauchzend
und zu Tode betribt”. Fir sie sind diese rapiden Stimmungswechsel
der Normalzustand; bei Angehérigen und Partnern, die deren Ge-
schwindigkeit und Vehemenz nicht folgen kénnen, I6sen sie jedoch
Unbehagen aus.

Gefiihlsachterbahn

ADHSler haben eine andere Wahrnehmung: Sie kénnen AuBBenreize
weniger filtern und als wichtig oder unwichtig einstufen. Sie sind
sehr dinnhautig, verletzbar und reagieren sofort und tiberschieBend
auch auf kleinste Ausléser. ADHSler schleudern ihre Affekte in die
Welt, ohne sich um die Gefluihle ihrer Mitmenschen zu kimmern.
Und wenn dann die Sonne wieder aufgeht, weil eine Ablenkung
oder eine Belohnung winkt, wundern sie sich, dass ihre Mitmenschen
gekrankt sind oder immer noch Uber die Situation gribeln.

Ihre Starke ist, dass sie nicht nachtragend sind; daraus resultiert
aber auch ihre Schwache, dass sie wenig aus Erfahrungen lernen,
weil sie diese schnell wieder vergessen haben.

Die unaufmerksamen ADHSler sind oft ,,nah am Wasser gebaut” und
sehr mitfihlend, schnell berihrt und fassungslos, wenn sie selbst
leiden oder andere leiden sehen. Sie sind haufig launisch, unbere-
chenbar und aufbrausend.



ADHSler erleben im Laufe ihrer Entwicklung viele Misserfolge und
Niederlagen. So haben sie haufiger schlechtere Noten geschrieben oder
es ist ihnen in einer Prifungssituation nicht gelungen, auf das Gelernte
zuzugreifen. Sie sind meist unter ihren eigenen Méglichkeiten geblie-
ben und haben viel Kritik, manchmal auch Spott und Schadenfreude
einstecken mussen. Da sie mit ihrer Impulsivitat haufiger Lehrer und
Eltern provozieren oder sich trotzig gegen Regeln aufgelehnt haben,
sind sie selbst zur Angriffsflache und Zielscheibe anderer geworden und
mussten 6fter Ungerechtigkeiten einstecken. Viele ADHSler haben
sich durch ihr problematisches Verhalten in eine AuBenseiterposition
mandovriert und so erlebten sie Ablehnung und Ausgrenzung.

Die Hypoaktiven unter ihnen hatten Schwierigkeiten, sich durchzu-
setzen und sich gegenlber anderen zu behaupten. Vor allem die
hypoaktiven Madchen kénnen sich in
ihre eigene Welt zurlckziehen, vor sich
hin trdumen oder in eine andere Welt
beamen, in der es ihnen vermeintlich
besser geht. Auch sie kdnnen zu Mobbing-
Opfern werden, weil sie sich nicht aus-
reichend wehren und abgrenzen kénnen.

Diese negativen Erfahrungen sind nicht
daflr geeignet, ein stabiles Selbstwert-
gefuhl zu entwickeln. Auch im Erwachse-
nenalter erleben ADHSIler immer wieder
Situationen, in denen andere ihre Ver-
gesslichkeit und Unzuverlassigkeit oder
auch ihre Leistungen bemangeln.

Das Arbeitsgedachtnis der ADHSler
ist beeintrachtigt und so ist es far
Betroffene oft schwer, Lernstoff

zu behalten oder Aufgaben
rechtzeitig zu erledigen. Da

war was ... fallt ihnen irgend-

wann ein, aber dann ist die

Frist vorbei und das Kind ist
schon in den Brunnen gefallen.

Viele ADHSler lesen Blicher oder
Zeitungsartikel — und wissen nach-
her nicht mehr, was sie Uberhaupt
gelesen haben. ADHSler verbringen
oft Stunden am Tag damit, verzwei-
felt und entnervt nach ihrer Brille,
ihren Schlisseln oder wichtigen
Unterlagen in dem selbst-
produzierten Chaos

zu suchen.
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ADHSler besitzen einen riesigen inneren Schweinehund. Es fallt ih-
nen sehr schwer, sich zu motivieren und in die Gdnge zu kommen.
Sie spielen haufig lieber Computer oder chatten im Internet, statt
wichtige Aufgaben zu erledigen. Auch im Erwachsenenalter kénnen
ADHSler wie kleine Kinder sein, indem sie sich vor unangenehmen
Aufgaben dricken und lieber andere Sachen machen.

Durch ihre unorganisierte und chaotische Arbeitsweise schaffen sich
ADHSler viele Probleme. Sie sind ungeduldig, schnell frustriert und
arbeiten meist ohne Plan. Tatigkeiten, die ihnen keinen SpaB machen,
schieben sie moéglichst auf die lange Bank, um sie dann - immer auf
den letzten Dricker und oft nur zur Halfte — zu erledigen. Durch ihre
sprunghafte, fahrige Art und mangelnde Konzentration entstehen
viele Fluchtigkeitsfehler. Dieser Arbeitsstil produziert verstandlicher-

weise bei Kollegen Unmut und Missstimmung. So mancher ADHSler
fuhlt sich an jedem Arbeitsplatz gemobbt, wenn nach einiger Zeit die
Kollegen ihre Unterstitzung einstellen und kein Verstandnis mehr
fur seine unpunktliche und unzuverlassige Arbeitsweise aufbringen.

Auch in der Partnerschaft fuhrt ADHS zu erheblichen Problemen,
denn die Partner sind ebenfalls mit den Stimmungsschwankungen,
mit der Unzuverlassigkeit und dem Chaos der ADHSler konfrontiert.
Die Verhaltensweisen der ADHSIer sind unberechenbar. Oft sind es
Kleinigkeiten, die dazu fuhren, dass die Welt wieder unterzugehen
scheint. Es belastet die Partner, dass sie nie einschatzen kénnen, was
in den nachsten Minuten passiert. Durch die aufbrausende, Uber-
schieBende Art der ADHSler kann es zu unbeabsichtigten Verletzun-
gen und Krankungen kommen. Kldrungsversuche bringen wenig und
enden haufig in Endlosdiskussionen — darin sind ADHSler wahre
Meister. Sie konnen kampfen bis zum Umfallen und wollen immer
Recht haben. Umso weniger kénnen sich ADHSler far die Erledigung
dertaglichen Pflichten, fir Ordnung und Regeln begeistern. So perfek-
tionieren sie stets ihre Ausreden und Ausfllichte, um sich erfolgreich
vor den anstrengenden, langweiligen Seiten des Lebens zu dricken.
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Wenn Miitter in der Schwangerschaft
trinken oder rauchen, tritt ADHS
haufiger auf. Auch bei Frilhgeburten
und geringerem Geburtsgewicht

ist die Wahrscheinlichkeit, an ADHS
zu erkranken, deutlich erhoht.

Ursachen

Biologische Faktoren

Mithilfe von wissenschaftlichen Untersuchungen (Kernspintomogra-
phie, SPECT und PET) konnte nachgewiesen werden, dass ADHSler
neurochemische und neurobiologische Besonderheiten aufweisen.
So fand man heraus, dass in den vorderen Hirnabschnitten von Per-
sonen mit ADHS weniger Blutzucker verbraucht wird und das Gehirn
weniger stark durchblutet wird. Auch zeigte sich eine geringere
Aktivierung der rechten vorderen Hirnregion. Weiterhin konnte man
eine erhéhte Menge des Dopamintransporters sowie eine genetische
Veranderung im Dopamin-Transporter-Gen feststellen. Beides zu-
sammen fuhrt zu einem schnelleren Abbau von Dopamin im Gehirn.
Des Weiteren kénnten Fehler im Noradrenalin-Stoffwechsel mitver-
antwortlich fur die neurobiologische Stérung bei ADHS sein.

Durch Zwillingsuntersuchungen konnte die Erblichkeit von ADHS ein-
deutig belegt werden. Eineiige Zwillinge erkranken in 60 bis 80% der
Falle gleichzeitig, da sie das gleiche Erbgut tragen. Zweieiige Zwillinge
erkranken dagegen nur zu 35% gleichzeitig. Dies ist ein Uberzeugen-
der Beleg fur den groBen Anteil der erblichen Komponente an der
Entstehung der ADHS. Auch bei Eltern und Geschwistern von Men-
schen mit ADHS ist die Wahrscheinlichkeit, selbst von ADHS betroffen
zu sein, funfmal hoher als bei der Normalbevoélkerung.

Auch Adoptionsstudien sprechen fur den starken Einfluss der Gene-
tik, denn leibliche Eltern von Kindern mit ADHS sind selbst deutlich
haufiger betroffen als deren Adoptiveltern.

In einzelnen Fallen sind Zusammenhange mit Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten festgestellt worden.
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Psychosoziale Faktoren

Exkurs: ADHS als Familienerkrankung

@ Protektive Faktoren

Protektiv sind die Faktoren, die
sich positiv auf den Verlauf der
ADHS auswirken. Von primarer
Bedeutung sind hier eine frih-
zeitige Diagnosestellung und
eine anschlieBende stérungsspe-
zifische Behandlung. Ebenfalls
sehr wichtig ist ein verstandnis-
volles Elternhaus, in dem ADHS-
Kinder einerseits viel Liebe und
Unterstltzung bekommen und
andererseits eine konsequente
und berechenbare Erziehung er-
fahren kénnen. Hilfreich ist es
weiterhin, wenn Kinder durch
Nachhilfe, besondere Férderung
ihrer Interessen und Neigungen
oder diverse Sportangebote ge-
fordert und positiv beansprucht
werden. Auch die Méglichkeiten
von rdumlicher Distanzierung
und die Rickzugsgelegenheiten
durch groBe Wohnungen dir-
fen nicht unterschatzt werden.

~

@ Destruktive Faktoren

Wird ADHS nicht frihzeitig-er-
kannt, neigen Eltern dazu, das
Verhalten ihrer Kinder als aus-
schlieBlich eigensinnig, trotzig
und auflehnend zu deuten.
Die traurige Folge: unbedachte
Kritik und unabsichtliche Kran-
kungen vonseiten der Eltern,
haufigere Bestrafungen und
seltenere Belohnungen — was
wiederum das aufmupfige und
aufsassige Verhalten der Kin-
der verstarkt. Ein Teufelskreis,
der letztendlich zu einer ge-
storten Eltern-Kind-Beziehung
fuhrt. Beide Seiten fuhlen sich
hilflos, machtlos und unver-
standen: der kontrollierende,
inkonsequente Erziehungsstil
der Uberforderten Eltern kann
nicht die gewlnschten Ergeb-
nisse erzwingen; den Kindern
fehlt der stitzende Rahmen mit
eindeutigen Regeln und klaren
Strukturen. SpUrbar verscharft
wird die bestehende Problema-
tik, wenn ein niedriger sozialer
Status der Eltern erschwerend
hinzukommt.

25




Exkurs: ADHS als gesellschaftliche Problematik

-

Die gesellschaftliche Dimension von ADHS ist bisher in all ihren
Facetten noch nicht ausreichend untersucht. Hier bedarf es
dringend weiterer Studien.

@ Aufgrund ihres als sonderbar,
skurril und eigenartig empfundenen
Verhaltens ist es fir ADHS-Betroffene
nicht einfach, ihren Platz im Team zu
finden. Sie erleben nicht selten alle
Nuancen der Ablehnung — von Spott
und Schadenfreude Uber Ausgren-
zung bis hin zum Mobbing.

@ Auch das private Leben von ADHS-Erwachsenen bleibt von der
Erkrankung nicht verschont. Freunde, Familienangehérige und Part-
ner sind Mitbetroffene — ob sie das
wollen oder nicht. Sie mUssen eine
groBe Portion Verstandnis und Liebe
aufbringen, um die Andersartigkeit
der Betroffenen zu akzeptieren, zu
verstehen und zu lernen, damit um-
zugehen. Nichtsdestoweniger ist das
Zusammenleben anstrengend und
nervenaufreibend - da wundert es
nicht, dass hier die Trennungs- und
Scheidungsrate deutlich erhoht ist.

@ Der Hang der ADHSler nach Mehr
und Noch und Weiter spiegelt sich in ihrem risikofreudigen Verhalten
wieder-obinimpulsiven Handlungen, beim Austben von Extremsport-
arten oder in einem abenteuerlichen Fahrstil.

@ Menschen mit ADHS verlieren oft
den Uberblick Uber ihre Finanzen.
Sie kénnen sich schnell fir Neuan-
schaffungen begeistern und tatigen
Spontankaufe, ohne die Konsequen-
zen abzuwagen. Aus diesem Grund
sind viele ADHS-Erwachsene haufig
Uberschuldet.
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Rechts die Protagonisten

Alex

Alex steht fur die ADHS vom hyperaktiven Typ. Er ist
impulsiv, aufbrausend, leidet an starken Stimmungs-
schwankungen und MaBlosigkeit. Dieser Typ ist bei
Mannern haufiger.

Nora

Partnerin von Alex

Anna

Anna verkorpert den unaufmerksam-ablenkbaren
ADHS-Typus. Es stehen Konzentrationsstérungen und
Vertraumtheit sowie Chaos und Desorganisation im
Vordergrund. Dieser Typ tritt bei Frauen haufiger auf.

Nils

Partner von Anna

Hilfs-Ich

Das Hilfs-Ich steht fur bewusstes Abstandnehmen -
eine Art AuBenposition zu sich selbst, die der ADHSler
einnehmen und dadurch seine eigene Situation dis-
tanziert beobachten und neutraler beurteilen kann.
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ihres Redens und Handelns und vor allem die Heftigkeit und Vehemenz
ihrer Gefuihlsausbriiche sind fur die Angehdérigen schwer nachzuvollzie-
hen. Sie kénnen sich nicht erklaren, warum Menschen wegen solcher
Lappalien dermafBen in die Luft gehen kénnen. Verniinftige Argumente
oder Versuche, zu vermitteln und die Situation zu entscharfen, nutzen
meistens wenig. Oft spitzt sich dadurch die aggressive Stimmung noch
mehr zu: Angehérige werden mit Vorwurfen Uberschittet und blindem
Zorn ausgesetzt. Sie mussen immer damit rechnen, von der néachsten
Wutwelle Uberrollt zu werden, und sind trotzdem jedes Mal aufs Neue
entsetzt, schockiert und emotional verwdustet. Sie leben mit dem un-
guten Gefuhl der standigen Bedrohung und des Ausgeliefertseins. Und
mit einem immer gréBer werdenden Beziehungsscherbenhaufen.

Gefiihle sind ein untrennbarer Bestandteil unserer Existenz.

Mithilfe von Geflihlen setzen wir Verhaltensprogramme in Gang,
speichern Erfahrungen und werten diese aus. Weiterhin helfen sie uns
dabei, unsere Mitmenschen besser zu verstehen und unser Zusammen-
leben zu regulieren. Geflhle geben uns auBerdem Orientierung,
lassen uns lieben und bereichern unser Leben auf wundervolle Weise.
Sie lassen in uns aber auch Leid, Schmerz, Trauer und Wut entstehen.
Jeder erfahrt in seinem Leben den Wechsel von Licht und Schatten,
von angenehmen und unangenehmen Gefuhlen. Wahrscheinlich soll-
ten wir uns darUber freuen, dass wir auch Zeiten des Leidens und der
Misserfolge kennen, denn gerade aus dieser Gegensatzlichkeit heraus
wissen wir es zu schatzen, wenn es uns gut geht. Haben wir wieder
einmal ein Tief Gberstanden, kénnen wir dann bewusster die Momente
des Glucks und der Zufriedenheit auskosten.

So ist es fUr jeden von uns eine ganz personliche Lebensaufgabe,
auch die unerfreulichen Seiten des Lebens anzunehmen. Negative
Erfahrungen, Niederlagen und personliche Rickschlage sind unaus-
weichlich und Teil unserer Existenz. Wenn es uns gelingt, eine beson-
nene, konstruktive Einstellung zu den Schwierigkeiten und negativen
Gefuhlen in unserem Leben zu entwickeln, kénnen wir viel entspann-
ter und souveraner damit umgehen.
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Was ist gerade passiert?
Was hat er gesagt?
Was denkt er?

SZENE 1

Was fiihlt er?
Was will er?

@ \/ersuchen Sie dann, die Situation zu ,entschleunigen”, cool zu
bleiben und Zeit zu gewinnen.

@ Machen Sie sich bewusst, dass Sie witend sind und am liebs-
ten losschreien wirden, und versuchen Sie, zuerst einmal lhren
Arger und Zorn einfach anzunehmen. Das bedeutet, dass Sie diese
zunachst zur Kenntnis nehmen - nicht mehr und nicht weniger.
Beschreiben Sie Ihre Emotionen in Satzen wie: ,Dies macht mich
witend”, ,Ich bin traurig, verletzt...” oder: ,Dies hat mich gekrankt.”
Verwenden Sie keine Aussagen, in denen Bewertungen oder Be-
urteilungen zum Ausdruck kommen. Diese finden sich in Satzen wie
»Das finde ich bléd!” oder ,lch meine, das war unfair, ungerecht”.
Wenn Sie beurteilen oder bewerten, bringen Sie die Ausléser lhrer
heftigen Gefuhle ins Spiel. Damit machen Sie sich und lhre Geftihle
abhangig davon, was andere Menschen tun oder sagen — und da-
riber haben Sie keine Macht.

@ Sie konnen aber sehr wohl bestimmen, wie Sie selbst darauf
reagieren und welche Bedeutung Sie diesem Ereignis beimessen.
Sie konnen Chef Ihrer Gefluihle sein — und in kritischen Augenblicken
entscheiden, ob Sie den negativen, destruktiven Empfindungen
nachgeben und erneut einen Sturm auslésen — oder diese entspannt
beobachten und vorbeiziehen lassen.
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Philosophische DenkanstoBe

Worum geht es tiberhaupt im Leben?

Den eigenen Frieden zu finden ist viel mehr wert, als in einem ver-
bissenen Kampf um jeden Preis zu gewinnen und letztendlich Lebens-
qualitat einzublBen.

Gelassen sein hat auch etwas mit , lassen” zu tun, und auch
dies ist eine besondere Bewusstseinshaltung.

Machen Sie sich klar, dass Sie anderen Menschen viel Macht geben,
wenn Sie sich Uber sie aufregen. Sie selbst entscheiden, wie Sie auf
bestimmte Verhaltensweisen lhrer Mitmenschen reagieren wollen.
Wollen Sie sich weiter tierisch drgern? Oder wollen Sie die negativen
Emotionen loslassen und damit vor allem sich selbst ein Riesenge-
schenk machen? Sie haben immer wieder, in jeder kritischen Situation,
die Freiheit, Ihren Groll loszulassen und die Wutwelle abzuwenden -
so wie Alex in der Filmsequenz.

Was ist wirklicher Erfolg?

Sie kdnnen bis zum Umfallen kédmpfen und die Punktesiege davontra-
gen und trotzdem als Verlierer dastehen, wenn Sie Ihre Mitmenschen
verletzen und sich damit Ihre Beziehungen verderben. Versuchen Sie
deswegen, einen klaren, deutlichen Standpunkt zu vertreten und tun
Sie das nett und hoflich. Mit freundlicher Beharrlichkeit kommt man
meist weiter als mit verbissenem Kampf.

Das

kurze

Woértchen

«Schade” ist Ubrigens

ein Geheimtipp. Man kann es

oft verwenden als Ausdruck des Bedauerns,
aber damit verletzt und provoziert man nicht!
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Fir Angehdrige ist es sehr anstrengend, das Chaos eines Menschen
mit ADHS dauernd zu sortieren. Das ist eine undankbare Tatigkeit
und eigentlich nicht Aufgabe des Partners, sondern des betroffenen
ADHSlers selbst.

Auch hier schaltet sich das Hilfs-Ich ein, das wir aus der ersten Film-
sequenz kennen. Der neutrale, unbeteiligte Beobachter verfolgt das
Geschehen - oder eher den Mangel an Geschehen und Ergebnissen —
und erinnert Anna ruhig, aber streng an ihre Pflichten und Auf-
gaben. ADHSler brauchen die Erkenntnis, dass gewisse Regeln ihr
Leben deutlich vereinfachen und erfolgreicher machen wirden.

ADHSler haben Schwierigkeiten damit, den Scheinwerfer ihrer Auf-
merksamkeit langere Zeit auf etwas zu richten. Sich auf eine Sache
zu konzentrieren fordert ihnen viel mehr Kraft und Anstrengung ab
als anderen Menschen. Sie schweifen immer wieder ab, ein Gedanke
fuhrt zum nachsten und schon sind sie bei einem anderen Thema.
Logisches Denken gehort nicht zu ihren Starken, dafir aber unge-
wohnliche Einfalle.

ADHSler iiberraschen oft mit
kreativen, originellen Ideen.

Diese verdanken sie ihrem ungewdhnlichen Um-die-Ecke-Denken.
Die Kehrseite: ihre Zerstreutheit und Vergesslichkeit und vor allem
ihre starke Ablenkbarkeit, die meistens schon in der Schule auffallt.
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SZENE 2

Warum fillt es ADHSlern so schwer, sich auf ein Thema

zu konzentrieren?

Die stark eingeschrankte Fihigkeit
von ADHSIlern, zu planen und zu
organisieren, hangt auch damit
zusammen, dass sie eine andere
Zeitwahrnehmung haben: Eine
Stunde kann sich fiir sie entweder
auf zwei ausdehnen oder aber
auf eine halbe verkiirzen.

@ Fur ADHSler ist es enorm wichtig, sich ein ruhiges, entspanntes
Arbeitsumfeld zu schaffen. Versuchen Sie, so gut es geht, sich gegen
Gerausche oder Bewegung abzuschirmen. In dieser Zeit sind Radio
und Fernsehen tabu, auch Telefonate mussen warten.

@ \Wenn Sie keine rdumliche Distanzierung schaffen kénnen, benutzen
Sie Ohrstopsel.

@ Gerade fur Menschen mit ADHS, die sehr reizoffen und emp-
fanglich sind, ist auch ein freundlicher, einladender Arbeitsraum nicht
ohne Bedeutung.

@ s ist nicht sinnvoll zu warten, bis es brennt. Der Druck von auBen
ist ein Druckmittel, aber kein gutes: So machen Sie sich von anderen
abhangig und nehmen deren Arger in Kauf. Sie begeben sich freiwillig
in eine Stresssituation, in der lhnen mehr Fehler unterlaufen kénnen.

@ \/ersuchen Sie, so wie Anna im Film, Plane und Listen zu machen.
Erganzen Sie diese mit Zeitangaben und checken Sie immer wieder,
ob Sie sich daran halten.

@ Es hilft auch laut auszusprechen, was Sie tun wollen. Durch
diese wirksame Form der Selbststeuerung bekraftigen und starken
Sie Ihre Absicht.
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SZENE 2

-

-

-

-

@ Das Chaos lhres Partners aufzurdumen ist nicht lhre Aufgabe.
Sie kdnnen ihn aber unterstitzen, indem Sie ihn ruhig und sachlich,
ohne Vorwirfe und Anklagen, auf bevorstehende Termine hinweisen
oder ihm nette Post-its schreiben.

@ |egen Sie mit lhrem Partner einen gemeinsamen Terminplan an.
So sieht der ADHSler, dass jeder Mensch Pflichten hat und sich die Zeit
fur unliebsame Aufgaben nehmen muss.

@ \/ersuchen Sie, Ihren Partner nicht zu stéren, wenn er seine Arbeit
erledigt. Verschieben Sie Fragen und Absprachen auf einen spateren
Zeitpunkt und geben Sie ihm die Méglichkeit, sich zu konzentrieren.
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SZENE 3

Alltagsroutine scheitern. Oder dass sie Chancen in ihrem privaten
Leben verschenken, da sie ganz einfache Spielregeln nicht beachten.

ADHSler sind untbertroffen darin, Ordnung in Chaos zu verwandeln.
Tut man nichts dagegen, breitet sich das Chaos binnen klrzester Zeit
in der ganzen Wohnung aus. Chaos im Kleiderschrank, in der Kiiche
und auf dem Schreibtisch lasst ahnen, wie es im Kopf eines ADHSlers
aussieht. Menschen mit ADHS kénnen wenig mit Strukturen und Ord-
nungssystemen anfangen; Dinge einzelnen Kategorien zuzuordnen,
was anderen Menschen spielend leicht gelingt, ist fur sie eine kom-
plizierte Aufgabe.

ADHSler schieben gerne unangenehme Tatigkeiten, allen voran das
Aufraumen, auf. Fur sie ist ihr Chaos eigentlich das Normalste auf
der Welt und sie kédnnen nicht nachvollziehen, warum sich andere
Menschen daran stdren. Sie haben auch immer tausend Ausreden
parat, um sich davor zu drlicken, Ordnung zu machen. Laute Auffor-

derungen und Befehle nitzen nichts — ADHSler zeigen wenig Ein-
sicht, daftr aber viel Sturheit.

Um ihre Unorganisiertheit in den Griff zu bekommen, missen ADHS-
Betroffene zunachst einmal erkennen, dass sie planlos sind und dass sie
sich mithilfe von Regeln eine Menge Schwierigkeiten ersparen kénnen.
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SZENE :

@ Schaffen Sie sich Ordnungshelfer an — ohne sie werden Sie es
kaum schaffen, Ihr Chaos in den Griff zu bekommen. Uberlegen Sie im
Vorfeld, was fur Unterlagen sich auf lhrem Schreibtisch tirmen — zum
Beispiel Quittungen, Rechnungen, Schriftverkehr mit dem Finanzamt
oder mit der Krankenversicherung.

@ Kaufen Sie Ablagekérbchen - ruhig ein paar mehr fur alles, was
Ihnen nachtraglich einfallen wird, und am besten verschiedenfarbig.

Versehen Sie diese mit Etiketten und ordnen Sie die herumliegenden
losen Blatter, Briefe, Rechnungen usw. ein. Idealerweise brauchen Sie
dazu jedes Blatt nur einmal in die Hand zu nehmen und kénnen es gleich
dem richtigen Kérbchen zuordnen. Schon das Sortieren der Unterlagen
in die einzelnen Koérbchen reduziert das Chaos ein bisschen — und gibt
Ihnen ein gutes Gefuhl. Es gibt immer auch Unterlagen, die nicht warten
kénnen. Sie kommen in ein separates Ablagekoérbchen — beschriften Sie
es mit ,,Dringend” und bearbeiten Sie es unbedingt jede Woche.

@ Nutzen Sie die Gelegenheit dazu, sich von alten Sachen zu trennen.
Es finden sich bestimmt Schreiben, die nicht mehr aktuell sind — ent-
sorgen Sie diese. Wenn Sie dabei unsicher sind, fragen Sie sich, wann Sie
zuletzt danach gesucht haben.
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Und zum Schluss: Es niitzt nichts, wenn Sie die Regeln
kennen, sich aber nicht daran halten. Der Kampf gegen
das Durcheinander wird auch zukiinftig jeden Tag aufs
Neue stattfinden. Halten Sie durch - es lohnt sich!

@ Menschen mit ADHS produzieren dauerhaft Chaos, dem sich
Angehorige und Partner kaum entziehen kdénnen. Mitbetroffene
kénnen nur zuschauen, wie sich die Unordnung bis in die letzte
Ecke ausbreitet. Oder lieber anfangen, selber aufzurdumen?

@ Stopp! Auch wenn lhre Unzufriedenheit und Ihr Arger von Tag
zu Tag starker werden: Sie mussen weder das Durcheinander in Kauf
nehmen noch fur zwei Ordnung machen.

@ Erstellen Sie gemeinsam mit Ihrem Partner einen Plan, wer wann
was erledigen muss.

@ Helfen Sie lhrem Partner beim ersten Mal, sein Chaos zu sortie-
ren. Erinnern Sie ihn immer wieder daran, dabei zu bleiben — mit
kleinen Papierhaufchen wird man schneller fertig als mit groBen
Unterlagenbergen.

@ Unentbehrlich: Humor_und.Gelassenheit. Damit werden Sie
garantiert mehr erreichen als durch‘endlose-und ermidende Grund-
satzdiskussionen, die nur die Stimmung verderben.




Wie ist das bei lhnen?

Sie kennen das vielleicht ganz gut: Ihr Geld scheint sich auf Uber-
natdrliche Weise selbst auszugeben. Warum ist das typisch?

ADHSler neigen zu Spontaneinkaufen, d.h. das Kernsymptom der
Impulsivitédt und der eingeschrankten Gefuhlsregulation kann hier
zuschlagen. Sobald etwas ihr Interesse weckt, wollen sie es sofort
haben. Alex sieht die Felgen und bedenkt weder, dass er kein Geld
hat, noch, dass er den Fluhrerschein abgegeben hat. ADHSler kénnen
schnell frustriert sein, wenn sie etwas nicht bekommen oder etwas
nicht so lauft, wie sie sich das vorgestellt haben. ,,Wenn ich etwas
haben will, muss es sofort sein und koste es, was es wolle!” — hat ein
ADHSler diesen Leitspruch, so lasst er die Idee gar nicht erst zu, auf
irgendetwas zu warten oder gar auf eine Sache zu sparen, die er
sehr begehrt. Und so stlirzen sie sich von einer Geldausgabe in die
andere, ohne ihre eigenen finanziellen Méglichkeiten und ihren
Kreditrahmen im Blick zu haben.

Naturlich machen sich auch die PR-Agenturen diese besondere Eigen-
schaft der ADHSler zunutze: , Kaufen Sie jetzt und zahlen Sie spater!”
Im Moment wird genossen, der Katzenjammer liegt noch in ferner Zu-
kunft. Jede Menge unwichtiger Dinge werden wie nebenbei gekauft,
kein Gedanke daran verschwendet, dass man am Ende ja doch noch be-
zahlen muss — und das zu einem Zeitpunkt, an dem das gekaufte Objekt
schon wieder uninteressant geworden ist ... So tirmen sich die Schulden
mit der Zeit, wie bei Alex, immer héher auf. Selbst im Erwachsenenalter
kénnen viele ADHSler kaum noch sagen, womit sie ihre Schulden ge-
macht haben. Es waren so viele Kleinigkeiten und Nebensachlichkeiten,
die man ja gar nicht unbedingt gebraucht hatte.

Auch Alex hat keinen Uberblick Gber seine Geldausgaben. Seine L&-
sung des Problems besteht darin, die Rechnungen nicht zu lesen oder
beleidigt zu sein, dass die Inkasso-Firmen Geld fordern. Er zeigt auch
eine Form des Selbstmitleids, dass alle jetzt sein Geld wollen, und er
verleugnet die Realitat, indem er sich an die Erstmahnungen mal gar
nicht erst erinnert.
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Geldausgaben miissen dokumentiert werden,
um den Uberblick zu behalten.

Auch die Internetkaufe sind tuckisch. Man drtickt auf den Knopf, will
das Schnappchen machen, erlegt die anvisierte Beute per Knopf-
druck und gezahlt wird spater. Es liegt eine groBe Verlockung in der
Schnappchenjagd, die durchaus etwas von Sucht haben kann.

Auf einmal kann dann alles zusammenbrechen: Die Bank sperrt das
Konto, weil der Uberziehungskredit ausgereizt ist und Rechnungen
nicht mehr bezahlt werden; die Freunde sind alle sauer und ent-
tauscht, weil man die alten Schulden immer noch nicht beglichen hat;
alle auf einmal wollen ihr Geld zurtickhaben - das Kartenhaus bricht
zusammen. Wenn sich alle Versaumnisse auf diese Weise an einem
Punkt verdichten, wird dies von ADHSlern nicht selten als gemein und
ungerecht erlebt — alle Welt richtet sich ja massiv gegen sie.

Eine realistische Einschatzung der eigenen finanziellen
Situation ist notwendig, damit sich keine Schulden,

unbezahlte Rechnungen oder zu begleichende Raten anhaufen.
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SZENE 4

@ |aufen Sie nicht vor unangenehmen Situationen davon, indem
Sie shoppen gehen oder etwas aus Frust kaufen, sondern schauen Sie
genau hin, wenn bei Ihnen etwas nicht lauft. Gestehen Sie sich lhre
Probleme ein, denn dann kénnen Sie diese besser 16sen.

@ Zahlen Sie lhre Rechnungen ptinktlich und lassen Sie Inkasso-
Firmen nicht an lhnen reich werden. Schreiben Sie auf, welche Rech-
nungen Sie zu bezahlen haben, und prifen Sie lhre Kontoausziige
regelmaBig und aufmerksam.




Das ist im Ubrigen auch eine Schwachstelle bei ADHS: Den Betroffenen
fallt es schwer, Kritik anzunehmen und sich etwas sagen zu lassen, auch
wenn es noch so wohlmeinend geduBert wurde. Alex macht Nora bzw.
den Streit mit ihr fir sein Trinkverhalten verantwortlich. Er versucht
zunachst der Besorgnis und der Kritik von Nils auszuweichen, indem er
ungehalten, aggressiv und beleidigt reagiert und damit Nils tatsachlich
in die Flucht schlagt. Dabei braucht er Nils, der ihn als wahrer Freund mit
seinem Problemverhalten konfrontiert.

Warum gerade ADHSler wahre ,Suchtkrippel” sein kénnen, ist ge-
nau genommen noch nicht vollstandig geklart. Es gibt aber dazu eine
Menge interessante Theorien. Wir wollen hier einige erlautern: Viele
ADHSler sind leider wirklich recht leicht verflhrbar, besonders die
hyperaktiven ADHSler unter ihnen. ADHSIler bedenken oft nicht die
Folgen ihres Tuns. Sie sind eher leichtsinnig und schnell zu begeis-
tern und schieBen erst einmal alle Warnungen und Bedenken in den
Wind - nicht, dass sie es nicht besser wissten, aber in dem Moment
ist es einfach spannender, etwas Cooles auszuprobieren. Also probie-
ren sie eben auch Drogen einfach mal aus und machen sich keine
Gedanken dariber, was daran gefahrlich sein kénnte: , Erst gemacht,
dann gedacht”. Viele sind einfach unbekiimmert, neugierig und
sorglos und begreifen oft erst viel zu spat, welche Auswirkungen die
Drogen auf ihr Leben haben. Ein weiterer Aspekt ist, dass ADHSler
leider mehr Misserfolge und Niederlagen hinzunehmen haben. lhr
Selbstwertgefihl ist deshalb oft schlechter.




Die permanente Suche
nach mehr ist bei ADHSlern
ein Grund fir die hohe Suchtanfilligkeit.
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Wie ist das bei lhnen?

Kennen Sie diese chronische Unzufriedenheit, diese Unersattlichkeit
vielleicht aus eigener Erfahrung? Es ist die Schwierigkeit, Glick und
Zufriedenheit Uber langere Zeit festhalten zu kénnen, die bei ADHS-
lern die Vorstellung hervorruft, man kénnte sich das Gluck in Form
von Drogen und Alkohol verfligbarer und noch dazu planbar machen:
Wahrend man sich ansonsten Glick und Erfolg erarbeiten muss, kann
man sich mit Drogen schnell in einen Zustand versetzen, der angenehm
und entspannend ist, der schnell und relativ einfach Gllucksgeftuihle
produziert, ohne dass man dazu allzu viel tun muss (vorlaufig zumin-
dest). Ein verlockender Weg fir ADHSler ...

Es ist ein wenig wie auf der Suche nach dem verlorenen Gluck, das
so schnell in den Handen zerrinnt und nicht festgehalten werden
kann. Und es kommen ja immer wieder gnadenlos diese schreckli-
chen Pflichten im Leben. Die hyperaktiven ADHSler brauchen auch

einfach etwas Prickelndes und Anregendes, sonst sterben sie vor
Langeweile. Wenn nichts los ist, wird man schnell désig und faul,
weil man fir nichts mehr Begeisterung aufbringen kann. Es gibt fur
sie nichts Schrecklicheres in ihrem Leben als Monotonie und innere
Leere - so sind sie oft auf der Suche nach Action und SpaB.
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Neben stoffbezogenen Siichten
spielen bei ADHS aber auch die nicht
stoffbezogenen eine Rolle. Dazu
zdhlen Computersucht, Spielsucht,
Arbeitssucht und Magersucht.

@ \Wenn Sie Suchtprobleme
haben, gestehen Sie sich diese
ein. Schamen Sie sich nicht.
Sprechen Sie mit Freunden
offen dartber. Nehmen Sie
es im Gegenzug ernst, wenn
Ihr soziales Umfeld auf Ihr
Suchtverhalten reagiert und
gezielt anspricht. Sie kénnen
sich an einen Arzt wenden
sowie Selbsthilfegruppen oder

Beratungsstellen besuchen. Auch im Rahmen einer Psychotherapie
werden Sie ebenfalls viel Unterstitzung erfahren und zu mehr

Selbsterkenntnis gelangen.

@ Konfrontieren Sie als Angehérige
die ADHS-Betroffenen mit ihrem Pro-
blemverhalten. Schonen Sie sie nicht und
lassen Sie sich durch heftige Reaktionen
nicht einschichtern. Zeigen Sie ihnen
Wege und signalisieren Sie lhre Hilfs-
bereitschaft, aber nehmen Sie ihnen den
Weg zur Inanspruchnahme von Hilfe
nicht ab. Betroffene mussen ihren Weg
finden, mit ihrem Suchtverhalten umzu-
gehen, auch wenn sie die Verantwor-
tung gerne auf andere abladen:




Schon durch Kleinigkeiten kann ihre Stimmung kippen und sie sind
dann gekrankt, beleidigt oder ziehen sich zurtck. Es ist auch hier so
gegensatzlich: Da war gerade noch die Stimmung gut und der ADHSler
fuhlte sich toll, dann reicht eine Bemerkung wie von Nora, die dazu
fuhrt, dass das Gegenuber sich total gekréankt und abgelehnt fuhlt.
Eine Kleinigkeit fihrt zum Entgleisen der Stimmung und zu einer vélli-
gen Frustsituation mit fur andere nicht nachvollziehbaren Reaktionen.

Der Satz von Nora, der gut gemeint und unterstitzend war: , Ich dachte,
du willst ein bisschen trainieren” prallt auf Annas mangelndes Selbst-
wertgefuhl, da sie sich zu dick fuhlt. Und sofort ist ihre Stimmung auf
dem Nullpunkt, sie reagiert unangemessen, beleidigt, gekrankt und ab-
lehnend. Nora kann diesen schnellen Stimmungswechsel nicht verstehen
und ist sehr irritiert. Sie hat ja nichts falsch gemacht. Dann ist Anna von
Gefuhlen Uberschwemmt: Wut, Trauer, Beleidigtsein und aus heiterem
Himmel ist die ganze Stimmung umgeschlagen. Es ist fir Angehérige
schwer nachzuvollziehen, dass eine falsch gedeutete Bemerkung schon
ausreichen kann, damit das Gefuhlschaos seinen Lauf nimmt und alles
kompliziert und explosiv wird. Besonders unverstandlich fir Ange-
hérige ist die Dinnhautigkeit der ADHSler, da gerade ADHSler, wenn sie
argerlich sind, auch nicht zimperlich im Austeilen sind. Es ist manchmal
ein wenig ungerecht, was der ADHSler von seinen Mitmenschen fordert:
Behandle mich ganz vorsichtig, weil ich sehr empfindlich bin. Aber wenn
ich gekrankt bin, dann nehme hin, dass ich kraftig zurtickschlage. Ande-
rerseits neigen ADHSler zu schnellem Vergessen, wenn sie mal wieder
im Eifer des Gefechts viel zu heftig geworden sind, was fur die Umwelt
nicht immer leicht nachvollziehbar ist.




Stellen Sie sich immer wieder die folgenden Fragen:

@ Auch sich selbst zu fragen, ob es der andere gut meint oder mir
schaden will, kann hilfreich sein, eine Situation besser einzuschatzen.

Es geht nicht darum, dass man alles schlucken sollte, was man an
vermeintlichen Verletzungen erleidet, sondern, dass man zuerst
einmal achtsam danach schaut, was passiert ist, was gesagt wur-
de, welche Gefuhle ausgeldst wurden und wie man angemessen
und sozialvertraglich mit diesen Gefuhlen umgehen moéchte. Wenn
Sie um lhre Verletzbarkeit wissen, reagieren Sie nicht sofort - ent-
schleunigen Sie auch hier, sortieren Sie erst einmal lhre Gedanken
und Gefuhle und geben Sie damit dem anderen eine Chance.

@ Sjtuationen erst ruhig zu analysieren und dann zu reagieren,
macht Sinn und vermeidet Konflikte.
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Er hat auch seine Freunde viel zu spat eingeladen, die diese Kurzfristig-
keit sicher als Krankung und Achtlosigkeit erleben werden.

Nora versucht wohlmeinend die verrutschte Situation mit konstruk-
tiven Vorschlagen zu retten und erntet dafir schroffe Ablehnung und
den Hinweis, dass es Alex Sache sei, wie er Feste feiere. Andererseits
mochte er dann wieder von Nora Geld geliehen bekommen. Er ist
einfach kopflos und je mehr der Stress steigt, desto impulsiver und
ungehaltener wird er.

Das Anfertigen eines strukturierten Plans wirde helfen, das Ganze
richtig zu organisieren. Bevor Sie irgendwann irgendwo irgendwas
machen, tberlegen Sie sich genau, was Sie zu erledigen haben und in
welcher Reihenfolge Sie das tun moéchten. Ohne Plan geht bei ADHS-
lern gar nichts. Das ist leider so, weil sie zu chaotisch und vergesslich
sind. Bitte akzeptieren Sie das, Sie machen sich dadurch das Leben
deutlich leichter — Plane und Listen helfen auch gegen Vergesslichkeit.
Bei ADHS qilt leider: Aus den Augen, aus dem Sinn und so ohne Plan
geht vieles komplett daneben. ADHSler scheitern leider meist an den
Kleinigkeiten des Lebens und das ist unnétig!

Seien Sie mit sich selbst kritisch und schieben Sie Unangenehmes nicht
bis auf den letzten Dricker auf. Das bringt nur Arger, es wird nicht so
gut und in der Zwischenzeit sind Sie ungenieBbar.
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Die beste Waffe gegen

das Vergessen: Aufschreiben,
was nicht in Vergessenheit
geraten darf.

Da ADHSler ein Gedachtnis wie ein Sieb

zu haben scheinen, ist es fur sie sinnvoll,

alle wichtigen Einfélle — und von denen

haben sie am Tag eine ganze Menge -

auf einen Zettel aufzuschreiben. Leider ist

es mit den genialen Einfallen so, dass sie

ganz schnell wieder vergessen und dann

nicht mehr abrufbar sind.

@ Gegen das Vergessen hilft nur das Aufschreiben, am besten auf
Klebezettel, die man immer dabei hat. Diese sollten Sie stets an die-
selbe Stelle kleben, z.B. aufs Handy oder an den Computer, abends
auf die To-do-Liste Gbernehmen und dann abarbeiten. Denken Sie
immer dran: Ohne Zettel heiBBt sich verzetteln. ADHSler haben
ein schlechtes Gedachtnis, sinnvoll sind daher Einkaufslisten, Urlaubs-
listen, Geschenklisten etc.

@ Esist fur Sie weiterhin hilfreich, lhr Leben so einfach wie méglich
zu organisieren. So sollten Sie keinen Termin ausmachen, ohne das in
Ihrem Timer festzuhalten. Auch kénnten Sie in Inrem Timer vermerken,
wann Sie fur die Party Getranke kaufen, zum Supermarkt fahren etc.
@ Machen Sie es sich zur Angewohnheit, die Klebezettel immer an
den gleichen Ort zu kleben, z.B. an den Computer, wenn Sie diesen
standig nutzen. Denken Sie daran, dass ADHSler ein Transferprob-
lem haben (namlich theoretische Ideen in die Praxis zu Ubertragen).
Es nUtzt rein gar nichts, wenn Sie alles auf Zettel aufschreiben, diese
dann aber Uber die ganze Wohnung verstreuen und sie nicht mehr
wieder finden. Sie kdnnen noch andere wirksame Selbstorganisations-
techniken ausprobieren, die speziell flr Sie geeignet sein kénnten,
wie z.B. das Mindmapping, eine wirkungsvolle Methode zur Selbst-
strukturierung, deren Vorgehensweise auch aus dem Internet recher-
chiert werden kann.

@ Da ADHSler ein schlechtes Zeitgefiihl haben und Zeitabldufe
nicht richtig einschatzen kénnen, sind Zeitpldne sehr sinnvoll, um
das zu lernen. An einem guten Zeitmanagement kann man arbeiten!
Wenn Sie doch mal etwas vergessen, versuchen Sie es mit Charme
und Humor zu retten und lernen Sie aus der Erfahrung.




Traume oder das gerichtet ist, womit sie sich gerade beschaftigen.
Sie wirken fur ihre Mitmenschen auf eine merkwurdige Art nicht
anwesend und abgedreht, versunken und mit anderen Gedanken
beschaftigt. Anna ist betroffen, als sie von Nils gefragt wird, ob sie
trdume. Aufgrund ihrer DUnnhautigkeit ist sie sofort gekrankt und
verletzt, fahlt sich kritisiert und angegriffen, aber auch tief verun-
sichert, den Tranen nahe. Nils ist auch gekrankt, weil er so oft schon
erlebt hat, dass Anna ihm nicht zugehort hat. Er fragt sich dann, ob
Anna Uberhaupt Interesse an dem hat, was er sagt, und ob sie ihn
wirklich wahrnimmt.

Das Schwierige bei der Unaufmerksamkeit ist, dass Betroffene meist
gar nicht bemerken, wenn ihre Gedanken spazierengehen und sie
wieder mit etwas ganz anderem beschéaftigt sind als mit dem, was
gerade in diesem Augenblick wichtig ist. Eigentlich geht es doch nur
um diesen Augenblick, um das Hier und Jetzt.

Prasenz im Augenblick ist wichtig.
Nur wer im Hier und Jetzt lebt,
kann ein bewusstes Leben fiihren.
ADHSlern fallt das oftmals schwer.
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Es ist so, wie das Hilfs-Ich es sagt: Wenn ich koche, dann
koche ich. Wenn ich Bewerbung schreibe, dann konzentriere
ich mich mit voller Kraft und Aufmerksamkeit darauf.

Wenn Sie merken, dass Sie wieder ganz woanders sind, kdnnen Sie
.Stopp!” sagen (als Form der Selbststeuerung) und sich wieder den
Fragen zuwenden:

@ \Was mache ich gerade?

@ \Was denke und fuhle ich?
@ \Was mochte ich eigentlich tun?

Verstehen Sie bitte auch lhre Mitmenschen, denn sie haben es an
diesem Punkt auch nicht immer einfach mit lhnen!

Wir méchten an dieser Stelle noch einmal betonen, dass ADHS eine
besondere Art zu sein ist. Menschen mit ADHS kdnnen auch vieles
deutlich besser als andere. Sie sind sensibel, originell, mutig, kreativ
und haben oft einen ausgepragten Gerechtigkeitssinn. Sie kénnen
sich fur eine Sache mit groBem Engagement einsetzen. lhre Art zu
sein kann andere sehr bereichern, inspirieren und neue Wege eréffnen.




So auch Anna, die gerade feststellt, dass die Anmeldefrist morgen
ablauft und sie nun wieder auf den letzten Dricker die Anmeldung
erledigen muss, ohne dass sie sich darauf ausreichend vorbereitet
hat. Aber auch jetzt noch méchte sie diese unangenehme Tatigkeit
weiter aufschieben und doch lieber in die Sauna gehen und SpaB
haben, statt das flr sie Wichtige zu erledigen. Und wenn sie anfangt,
lasst sie sich gleich wieder ablenken oder vertréodelt die Zeit. Haufig
merken Betroffene gar nicht, wie schnell sie gedanklich woanders
sind und wie kleine Kinder lieber spielen, statt sich mit dem Ernst
des Lebens zu beschaftigen. Es ist fur ADHSler schwer, ungeliebte
Tatigkeiten anzufangen und das Wesentliche vom Unwesentlichen zu
unterscheiden. Oft fallt es schon schwer, Gberhaupt Entscheidungen
zu treffen. Auf den letzten Drucker alles zu erledigen bringt Hektik.
Die meisten ADHSIer neigen unter Stress dazu, zum Rumpelstilzchen
oder total trodelig zu werden. Die Hyperaktiven werden eher gereizt
und aggressiv, die Unaufmerksamen noch planloser und desorgani-
sierter. Beides keine Erfolgsgaranten!

Wie ist das bei lhnen?

Womit schaffen Sie sich am haufigsten Stress? Wahrscheinlich damit,
alles auf den letzten Driicker zu erledigen, wichtige Sachen in Ilhrem
Chaos nicht zu finden, keinen Plan oder Uberblick zu haben. Die meisten
Menschen haben fur Stress mehr oder weniger gute Bewaltigungs-
strategien entwickelt. Manche taugen, manche nicht. Manche Men-
schen essen unter Stress groBe Mengen oder sie konnen Uberhaupt
nichts essen; manche verletzen sich, reagieren sich an Spielautomaten
ab, rauchen Zigaretten usw. Anna spielt Computerspiele, telefoniert,
lenkt sich ab. Sie hat keinen Plan im Kopf und mochte einfach nur
der unangenehmen Situation entfliehen.

Wenn Du es eilig hast,
gehe langsam.




Eine gute Reaktion auf Stress ware nun, wie das Hilfs-Ich vor-
schlagt, das Entschleunigen, d.h aus der akuten Stress-Situation erst
einmal fur kurze Zeit herauszugehen, um sich dartber Gedanken
zu machen, wie man am besten mit dieser Lage der Dinge umgeht.
Fur die meisten Schwierigkeiten im Leben, besonders fur Stress und
Hektik, gibt da der folgende Satz guten Rat: ,Wenn du es eilig hast,
gehe langsam.” Also anstatt in hektischen Aktionismus zu verfallen,
sollten Sie den Reset-Knopf driicken und sich erst einmal die Frage
stellen, worum es Uberhaupt geht, dann was zu tun ist und was am
wichtigsten ist.

Letztlich sollten Sie Uberlegen: ,Was brauche ich, um die Auf-
gabe, die vor mir liegt, zu erledigen?”

Und naturlich in welchem Zeitraum muss ich sie fertigstellen bzw.
in welche Zeitabschnitte muss ich das Erledigen der Arbeit einteilen.

ADHSIler sind schneller gestresst als
andere. Sie machen sich viel Stress
selbst, aber sie sind auch diinnhautiger.

Starke Auswirkungen auf Befinden und Verhalten bei ADHS:

Zeitmangel, Uberlastung, Hunger, Durst, Schlaf-
mangel, Reiziiberflutung, Lautstarke, Langeweile,

Reizthemen, Unwohlsein, Krankheit, Schmerz,
Entscheidungsnot

Der meiste Stress entsteht durch Zeitdruck und der entsteht vermut-
lich ganz simpel, z.B. weil Sie nicht rechtzeitig in die Gadnge gekom-
men sind oder wieder zu lange etwas hinausgeschoben haben oder
wie Anna die Fristen tGbersehen haben. Wenn Sie hyperaktiv sind, ist
Zeitdruck fur Sie eine groBe Gefahr, dass Sie ungenieBbar werden
und impulsiv reagieren.

Wenn Sie alles auf den letzten Dricker machen, dann sind Sie so unter
Druck und Spannung, dass Ihnen niemand in die Quere kommen darf,
sonst kdnnen Sie vollig unvermittelt ausflippen oder ausrasten. Wenn
Sie unUberlegt zu viele Zusagen auf einmal gemacht haben oder -
schon wieder ohne Plan und ziemlich kopflos — Ihre Aufgaben erledi-
gen wollen ist es die Uberlastung, die den Stress auslést. Diese Stress-
faktoren gehoéren immerhin zu denen, die Sie selbst leicht abstellen
kénnen. Daflr mussten Sie allerdings merken, dass |hr Stress derart
naheliegende Grinde hat. Achten Sie vielleicht zukinftig ein wenig
besser auf sich. Jede Form von Unwohlsein, Krankheit oder Schmerz
kann namlich ihren Stresspegel enorm anheben. Zwei weitere grof3e
Stressoren, deren Einfluss Sie sich vermutlich bislang gar nicht so ein-
gestanden haben, sind Lautstarke und Reiztberflutung. Erinnern Sie
sich noch einmal daran, dass ADHSler sehr durchlassige Filter fur all die
Informationen haben, die aus der AuBenwelt auf sie einstrémen. Je
mehr Reize, Gerausche und Eindriicke in ihrer Umgebung sind, desto
mehr Infos landen auf ihrer Gehirnfestplatte. All diese Infos, selbst die
unwichtigen, missen nun von ihrem Gehirn verarbeitet werden. Ach-
ten Sie aus diesem Grund immer darauf, dass Sie sich beim Arbeiten
weder durch Handy noch Computerspiele oder Musik etc. ablenken
lassen — Sie sind da sehr verfihrbar.
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Bewegung wirkt auBerdem antidepressiv. Sie konnen also auf
diese Weise gleich mehrere Fliegen mit einer Klappe schlagen:
Aggressionsabfuhr, Stimmungsstabilisierung, korperliche Fit-
ness und Stressprophylaxe.

Wenn Sie Kraftquellen kennen, die fur Sie infrage kommen, nutzen
Sie diese. Das kann eine bestimmte Musik sein, die Sie gerne héren.
Wer selbst ein Instrument spielt, tankt vielleicht Kraft beim Musizie-
ren. Ob eine kiinstlerische Betatigung, Tanzen, Freunde, ein schéoner
Ort, ein guter Tee — jeder muss fur sich selbst herausfinden, woher er
neue Kraft bezieht. Die wichtigste Frage ist immer, wie man Stress
vermeiden kann. Naturlich kann kein Mensch jede Form von Stress
abschaffen, aber es ist schon ein Fortschritt, wenn man den haus-
gemachten Stress herunterfahrt.

Erst planen, Aufgaben in kleine Schritte einteilen, alles zur Ver-
fligung haben, was zu der Bewaltigung der Aufgabe gebraucht
wird, Ablenkungen ausschalten, dran bleiben bis zum Ende und
fur ausreichend Bewegung, Schlaf etc. sorgen. Denken Sie an die
Regeln und Gewohnheiten: Verlassen Sie das Haus nicht ohne die
Standardausristung: Handy, Timer, Schllssel und Geldbeutel. Dann
kann weniger schiefgehen.

Entspannungsiibungen helfen,
vor allem die ostlichen
Methoden der Zentrierung
wie Meditation, Tai-Chi,
Qigong und Yoga.




80

Schlusswort

ADHSler haben es manchmal schwer mit ihrer Erkrankung, ihre
Mitmenschen aber auch. Es ist wichtig fur Betroffene zu erkennen,
dass sie mit ihrer besonderen Art zu sein auch ganz unabsichtlich
ihre Partner oder Arbeitskollegen verletzen kénnen. lhre standigen
Stimmungsschwankungen kénnen ihre Partner sehr verunsichern und
bei ihnen Stress auslésen, weil sie nie genau wissen, was als Nachstes
passiert. Nora liebt Alex, aber es ist schwer fur sie, ihn einzuschatzen.
Sie ist immer wieder davon gestresst, dass er so schnell zum Rumpel-
stilzchen wird und dann emotional Uiberreagiert. Auch hat sie zuneh-
mend keine Lust, das alltéagliche Chaos zu ertragen und ihm standig
Kaffeetassen hinterherzutragen.

Alex hat fur sie zwei Seiten: Die eine liebt sie, weil er einfUhlsam ist
und ganz viele Talente hat, und die andere Seite flirchtet sie, weil er
jahzornig und aufbrausend ist. Diese impulsive Seite macht ihr Angst
und sie weiB nie, was im nachsten Moment durch eine kleine Bemer-
kung passiert.

Sie ist genervt, dass sie sich bei Alex auf nichts verlassen kann und
dass er nichts zu Ende macht. Sie muss ihm alles hinterherraumen und
fahlt sich nicht wohl damit, standig fur ihn die Verantwortung zu
Ubernehmen. Sie will nicht Kindermadchen, sondern Partnerin sein.
Auch macht sich Nora Sorgen wegen seines Alkoholkonsums und
seiner exzessiven Verhaltensweisen. Sie kann schwer damit umgehen,
dass er so extrem ist, alles schwarz oder wei3 sieht und zwischen
Resignation und Begeisterung wechselt.

Das Vertraumte und Abwesende von Anna ist ftr Nils anstrengend,
weil er fur sie mitdenken muss und das Gefihl hat, dass Anna ihm
nicht zuhoért. Er kann es nicht verstehen, dass sie nichts zu Ende bringt
und er sie standig an etwas erinnern muss. Er fuhlt sich von ihr oft
nicht wahrgenommen und fragt sich, ob er fir sie wichtig ist.

Wichtig ist, dass Betroffene sich immer wieder klar machen, dass nicht
nur sie es mit der ADHS schwer haben, sondern auch ihre Angehérigen
und Arbeitskollegen. Auch Nils und Nora kénnten auf den Gedanken
kommen, dass das Zusammenleben mit einem anderen Partner leicher
sein kénnte...

So jetzt haben Sie einen Einblick in die Welt der ADHS bekommen.
Wirwuinschen Ihnen nun, dass es Ihnen gelingt, die Starken der ADHS
zu erkennen und die Schwachen mit guten Probleml&sestrategien
zu meistern. Denken Sie immer daran, Sie brauchen dafltir Geduld,
Gelassenheit und Humor!

Falls Sie noch unbeantwortete Fragen haben oder eine spezielle
ADHS-Therapie oder -Diagnostik suchen, kénnen Sie sich bei den
folgenden Institutionen informieren. Sie helfen IThnen auch gerne
bei der Suche nach lokalen Selbsthilfegruppen weiter:

ADHS Deutschland e.V.
MaximilianstraBe 10 Bundesgeschaftsstelle
82140 Olching Postfach 410724

Tel.: 08142 - 3 05 99 77 12117 Berlin
www.adhs-zentrum.de Tel. 030 - 85 60 59 02

Fax 030 - 85 60 59 70
info@adhs-deutschland.de

ADHS Zentrum
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