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Vorwort

Die Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivititsstorung, kurz ADHS,
ist die hiufigste psychische Storung im Kindesalter. Etwa 5% der
Kinder sind betroffen.' Bei tiber der Halfte der Betroffenen beste-
hen die Symptome auch im Erwachsenenalter fort. Je priasenter das
Thema ADHS in den Medien ist, umso mehr erwachsene Menschen

stellen sich die Frage, ob sie selbst betroffen sein kénnten.

Fiir viele beginnt damit ein langer Weg auf der Suche nach Antwor-
ten. Die steigende Nachfrage nach arztlicher und psychotherapeu-
tischer ADHS-Diagnostik triftt auf ein sehr geringes Angebot, so-
dass die Kldrung der Frage »Hab ich es oder hab ich es nicht?« zu
einer zeitintensiven und nervenaufreibenden Angelegenheit werden
kann. Dariiber hinaus miissen sich die Betroffenen mit den iibli-
chen Vorurteilen herumschlagen: Warum will er oder sie iitberhaupt
so unbedingt eine ADHS-Diagnose? Sucht da jemand nach einer
Ausrede fir alles, was er oder sie nicht hinbekommt?

Natiirlich suchen Menschen mit ADHS nach Erkldrungen fiir ihre
Erfahrungen und ihr bisheriges Leben. Warum klappt diese Auf-
gabe, jene aber nicht? Warum bin ich heute fokussiert, war es ges-
tern aber nicht? Warum komme ich immer zu spit, obwohl es mir
so peinlich ist? Warum brauche ich immer eine Fristverlaingerung?
Die Liste an Fragen lésst sich beliebig fortsetzen. Es ist aber nicht
so, dass sich Betroffene damit zufriedengeben kénnen, mit der Dia-
gnose eine Erkldrung zu erhalten. Warum sollten sie sich damit ab-
finden? Die Probleme l6sen sich mit dem Erhalt einer ADHS-Diag-



nose ja leider nicht einfach in Luft auf. Und auch die Moéglichkeit,
eine Behandlung mit Medikamenten zu beginnen, ist nicht fiir alle

attraktiv oder geeignet.

Und so stellt sich, nachdem die Diagnose endlich da ist, eigentlich
immer die Frage: Wie geht es jetzt weiter? Was kann ich tun, um

besser zurechtzukommen? Wer kann mich dabei unterstiitzen?

Und da gibt es ein Problem: Die Zahl der Therapieplétze reicht bei
Weitem nicht aus, um den Bedarf zu decken. Viele Betroffene, die
professionelle Hilfe suchen, sehen sich mit monatelangen Warte-
zeiten oder sogar der vollstindigen Abwesenheit passender Ange-
bote konfrontiert. Das kann sehr entmutigend sein. Die anfdngli-
che Erleichterung, das eigene Anderssein zu verstehen, schldgt oft in
Frustration um, sobald erkennbar wird, dass die Probleme im All-

tag dieselben bleiben wie vor der Diagnose.

Der Autor dieses Buches, Jesse J. Anderson, in den sozialen Medien
auch bekannt als »ADHDJesse«, befand sich selbst in dieser Situa-
tion. Nachdem er im Erwachsenenalter seine ADHS-Diagnose er-
halten hat, hatte er erhebliche Schwierigkeiten, professionelle Un-

terstiitzung zu erhalten.

Vorhandene Informationen und Angebote richteten sich allenfalls
an Kinder mit ADHS. Gut gemeinte Ratschldge von schlecht in-
formierten Arzt:innen fithrten in seinem Fall zu Verirgerung und
zu dem Entschluss, die Sache selbst in die Hand zu nehmen. Also
wurde er zum Experten fiir sein eigenes Gehirn. In diesem Buch
teilt er seine Erkenntnisse und Strategien mit anderen Betroffenen.
Es ist deutlich spiirbar, dass hier nicht jemand iiber Menschen mit
ADHS schreibt, sondern jemand, der selbst einen ADHS-Alltag lebt,
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seine ganz personlichen Erfahrungen auf Augenhohe teilt. Ich kann
das Buch deshalb besonders Leser:innen empfehlen, bei denen an-
dere Ratgeber vor Arger iiber »gut gemeinte Ratschlige von Fach-
personen« durch den Raum geflogen sind.

Die Ubersetzung dieses Buches fiillt eine echte Liicke im deutsch-
sprachigen ADHS-Ratgeber-Segment, das bislang recht theorielas-
tig daherkommt und den Fokus mehr auf die Frage nach dem »Habe
ich es?« legt als auf das »Was mache ich nun damit?. Hier geht es
niamlich direkt praktisch zur Sache. Jesse J. Anderson verzichtet auf
tiberbordende Theorie und macht es Leser:innen mit ADHS durch
seinen unterhaltsamen und humorvollen Erzihlstil leicht, bei der

Sache zu bleiben.

Natirlich ersetzt dieses Buch keine Therapie. Aber es kann ein
Wegweiser und Begleiter sein, wenn professionelle Hilfe schwer zu-
ganglich ist oder eine lingere Wartezeit iberbriickt werden muss.
Die Strategien, die Jesse J. Anderson beschreibt, sind darauf ausge-
richtet, direkt in den Alltag integriert zu werden: von Tipps zur bes-
seren Organisation und Zeitplanung iiber Techniken zur Stressbe-
wiltigung bis hin zu einfachen Ubungen, die dabei helfen, Impulse
zu kontrollieren und sich selbst besser zu verstehen.

Jede Idee ist darauf ausgelegt, moglichst niederschwellig umsetzbar
zu sein - ohne die Erwartung zu wecken, dass es die eine Strategie
gibe, die von jetzt an immer funktionieren wird. Anderson ermu-
tigt, zu experimentieren und die eigenen Strategien und Werkzeuge
bei Bedarf immer wieder zu verdndern.

Ein weiterer wertvoller Aspekt ist, dass es die einzigartigen Stér-
ken von Menschen mit ADHS in den Fokus riickt. Es geht nicht nur
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darum, Probleme zu lésen, sondern auch darum, das Potenzial zu
erkennen, das in einem neurodivergenten Gehirn steckt. Ander-
son zeigt auf, wie Kreativitit, Innovation und eine besondere Art
der Wahrnehmung zu Ressourcen werden kénnen, die es zu nutzen

gilt - sei es beruflich, in der Familie oder im Alltag.

Als praktisch titige Psychiaterin freut es mich sehr, neu diagnosti-
zierten Patient:innen diesen Ratgeber an die Hand geben zu kon-
nen. Es ist ein einfithlsamer Begleiter und alltagsnaher Werkzeug-
kasten, der Mut macht, die Kontrolle iiber das eigene Chaos, die

eigenen Gefiithle und das weitere Leben zu iibernehmen.

Ismene Ditrich, Fachérztin fiir Psychiatrie und Psychotherapie und
Co-Autorin von Die Welt der Mddchen und Frauen mit AD(H)S.
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Einfiihrung

Mit sechsunddreiflig erfuhr ich, dass ich an einer Aufmerksam-
keitsdefizit-Hyperaktivitatsstorung litt, besser bekannt als ADHS.

Mein Freund Brian (Name gedndert) war einige Monate vor mir
diagnostiziert worden. Als sich unsere Frauen eines Tages darii-
ber unterhielten, stellte meine Frau fest, dass seine Symptome auch
mich ganz gut beschrieben.

Sie riet mir, mal dartiber nachzudenken, aber ich weigerte mich und
beharrte darauf, dass ich unmoglich ADHS haben konne. »Ich habe
keine Probleme, mich auf etwas zu konzentrieren, was mich inte-
ressiert«, erwiderte ich. Da ich glaubte, bereits zu wissen, was ADHS
ist, nahm ich an, dass Menschen mit ADHS ganz allgemein an Kon-

zentrationsproblemen leiden.

Unser Gesprach ging mir jedoch nicht mehr aus dem Kopf, und
schlief3lich begann ich doch, mich mit ADHS auseinanderzusetzen,
um herauszufinden, ob ich an mir die gleichen Symptome entdeckte
wie meine Frau. Griindliche Recherchen sind auf3erdem ganz mein

Ding.

Schnell fand ich heraus, dass Menschen mit ADHS normalerweise
kein Problem damit haben, sich auf etwas zu konzentrieren, was sie
interessiert. Tatsachlich ist Hyperfokus ein haufiges Symptom von
ADHS. Das bedeutet, dass man sich so intensiv auf etwas Interes-

santes konzentriert, dass man alles andere ausblendet.
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Hmm. Das kam mir bekannt vor.

Ich hatte ADHS bislang mit hyperaktiven Jungs assoziiert, die nicht
still sitzen oder sich nicht linger als zwei Sekunden konzentrieren
kénnen. Mit Kindern, die tiber Tische und Stiithle springen und sich
nicht biandigen lassen.

Aber diese Version von ADHS traf nicht auf mich zu, daher ging ich

davon aus, dass ich nicht betroffen war.

Als ich mich jedoch weiter in das Thema ADHS vertiefte, erkannte
ich mich in zahlreichen Beschreibungen wieder. Viele meiner »Per-
sonlichkeitsmerkmale« traten tatsdchlich gehduft bei Menschen mit
ADHS auf:

+ Es fillt mir schwer, mich zu motivieren.

+ Ich fange dauernd neue Hobbys an, nur um sie kurze Zeit spa-
ter wieder aufzugeben.

+ Ich komme immer und iiberall zu spit, egal, wie sehr ich mich
bemiihe, plinktlich zu sein.

+ Ich lasse mich stindig von neuen und interessanten Dingen ab-

lenken.

Ich vergesse hiufig kleine, aber wichtige Details.

Ich reagiere extrem empfindlich auf Zuriickweisung.

Langeweile ist fiir mich eine Qual.

Meine Emotionen sind oft intensiv und unkontrollierbar.

+ + 4+ o+ o+

Ich schiebe alles vor mir her, was nicht unmittelbar befriedigend
oder amiisant ist.

Es stellte sich heraus, dass ich nicht die geringste Ahnung hatte, was
ADHS eigentlich ist. Je mehr ich las, desto klarer wurde mir, dass
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ADHS der fehlende Schliissel war, um zu verstehen, warum mein
Gehirn auf seine spezielle Art und Weise funktioniert.

Es war der Grund, warum meine Lehrerinnen und Lehrer immer
gesagt hatten, ich sei »begabt«, schopfe aber mein Potenzial nicht
aus, oder sie hédtten mich zwar gerne in der Klasse, aber ich wiirde
»mir selbst im Weg stehen«. Deswegen hatte man mich in meiner
Kindheit als faul, verriickt, weltfremd, dumm, egoistisch und so
weiter bezeichnet, was im Jugendalter absolut katastrophal ist. Er-
wachsene und Autoritdtspersonen griffen zu diesen Ausdriicken,
um mein Verhalten zu beschreiben, als wire mein Handeln ein vor-
satzlicher Akt des Ungehorsams gewesen.

Aber ich identifizierte mich nicht mit diesen Bezeichnungen. Sie be-

schrieben nicht die Person, als die ich mich betrachtete.

Ich schamte mich oft fiir die Art und Weise, wie mein Gehirn funk-
tionierte und dafiir, dass meine Handlungen nie mit meinen Ab-
sichten iibereinzustimmen schienen. Aber ich wusste nicht, was
ich dagegen tun sollte. Fragen wie »Was hast du dir blof3 dabei ge-
dacht?l« und »Was ist los mit dir?!« begleiteten mich mein Leben
lang, und ehrlich gesagt fiel mir darauf keine plausible Antwort ein.

Als Kind hatte ich nur gute Absichten. Ich wollte, dass meine
Freunde mich mochten, ich wollte meinen Eltern und Lehrer:innen

gefallen, und ich wollte gut in der Schule sein.

Als Erwachsener war es dasselbe Lied. Ich wollte gute Arbeit leis-
ten. Ich wollte, dass meine Kolleg:innen und Mitarbeitenden mich
mochten, ich wollte meinen Eltern und meinen Vorgesetzten impo-

nieren, ich wollte Grofies leisten und viel bewirken.
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Und manchmal gelang mir das auch! Irgendetwas in mir wurde
freigeschaltet, und ich war extrem produktiv. Ich beeindruckte an-
dere mit kreativen oder einzigartigen Ansitzen zur Losung eines
Problems oder erledigte die Arbeit einer ganzen Woche an einem

einzigen Samstagnachmittag.

Aber meistens safl ich stunden- oder sogar tagelang an ein und
demselben Problem und kam keinen Schritt weiter. Ich driickte
mich vor einfachen Aufgaben und schrie zugleich meinen Verstand
an: »Mach es doch einfach!« Unweigerlich fragte ich mich am Ende
jedes Tages, wo die Zeit geblieben war und warum so viele Aufga-
ben noch nicht erledigt waren.

Inzwischen weif3 ich, dass ich immer wieder in solche Schwierig-
keiten geriet, weil ich eine andere Art von Gehirn habe als die meis-
ten — ein Gehirn mit ADHS. Lange Zeit wusste ich nicht, wie die-
ses Gehirn funktionierte, was es motivierte oder warum ich mich
nicht auf Dinge konzentrieren konnte, die extrem wichtig waren
(auch wenn sie langweilig waren). Ich verstand nicht, warum meine
Handlungen so oft meinen eigenen Absichten zuwiderliefen. Wa-

rum ich scheinbar gegen mich selbst arbeitete.

Nachdem bei mir ADHS diagnostiziert worden war, lernte ich eine
Menge dariiber, wie mein Gehirn funktioniert. Und je mehr ich er-
fuhr, desto mehr wurde mir klar, warum mich so vieles in meinem
Leben vor eine Herausforderung stellte.

Diese Erkenntnis loste oder entschuldigte keine der Schwierigkei-
ten, mit denen ich oft konfrontiert war, aber sie bot mir eine Erkla-
rung dafiir, warum mein Gehirn auf diese spezielle Art und Weise

funktionierte. Warum meine spontanen Reaktionen mich oft in
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Schwierigkeiten brachten. Warum es bei mir nicht klappte, mich
einfach noch mehr anzustrengen. Warum es immer hief3, ich hitte

»s0 viel Potenzial«, das ich aber irgendwie nie ausschépfen konnte.

Dieses Wissen erlaubte es mir jedoch, mir selbst in den Bereichen zu
vergeben, in denen ich den Standards anderer Menschen - und mei-
nen eigenen - nicht gerecht wurde. Es vermittelte mir eine neue Per-
spektive auf die Funktionsweise meines Gehirns und half mir ganz

entscheidend dabei, ein besseres Leben zu fiihren.

Vor allem aber gab es mir Hoftnung. Ich wusste jetzt, dass mein Ge-
hirn anders funktionierte als die meisten anderen, was mich dazu
brachte, nach Methoden zu suchen, die mir halfen, meine Heraus-
forderungen zu minimieren und meine einzigartigen Stirken zu
nutzen. Ja, mein Leben mag anders verlaufen als das anderer, aber

es muss deswegen nicht weniger bereichernd sein.

Wenn du noch nicht viel iiber ADHS weif3t, hilft dir dieser Survi-
val-Guide dabei, deine Kenntnisse zu vertiefen und zu lernen, wie
du mit ADHS im Erwachsenenalter erfolgreich sein kannst. Wenn
du bereits mit den Besonderheiten von ADHS vertraut bist, wird dir
einiges bekannt vorkommen, aber dir werden auch neue Erkennt-
nisse und Strategien vermittelt, die dich dabei unterstiitzen werden,

dein Wissen in die Praxis umzusetzen.

Wo auch immer du stehst, dieser Guide wird dir helfen, das Le-
ben mit ADHS aus einer neuen Perspektive zu betrachten. Du lernst
praktische Motivationsstrategien kennen, die auf dein Gehirn abge-
stimmt sind. Du wirst verstehen - vielleicht zum allerersten Mal -,
warum dein Gehirn so funktioniert, wie es funktioniert, und wie

du mit deinen Voraussetzungen erfolgreich sein kannst.
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Das Beste daran ist, dass es dir helfen wird, als erwachsene Person
mit ADHS ein weniger stressiges und ein erfiillteres Leben zu fiih-
ren.

Bist du bereit, loszulegen? Du schaffst das!



Lt

ADHS-DENKEN
ENTRATSELN

+



Was ist ADHS?

ADHS hat ein PR-Problem: Die meisten Leute haben davon gehort,
aber die wenigsten wissen wirklich, was es ist. Die Verwirrung be-
ginnt schon bei der Bezeichnung.

ADHS ist ein ungliicklicher Begriff.

Zunichst einmal ist »Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitatssto-
rung« mit einer Menge negativer Konnotationen befrachtet. Anstatt
dazu beizutragen, die vielen Mythen tiber ADHS aus dem Weg zu
raumen, erhilt die Bezeichnung viele davon am Leben. Sie ist ver-
wirrend und irrefithrend.

Als du sie gehort hast, hast du méglicherweise gedacht: »Ich kann
kein ADHS haben, ich bin nicht hyperaktivl« Oder: »Ich kann kein
ADHS haben, ich kann mich gut genug auf das konzentrieren, was
mich interessiert.« Wie ich bereits erwahnt habe, wire es mir den
grofiten Teil meines Lebens nie in den Sinn gekommen, dass ich
ADHS haben konnte. Wenn die Bezeichnung zutreffender wire,
hitte man dann bei mir frither eine Diagnose stellen kénnen? Diese
Moglichkeit ist definitiv nicht auszuschlieflen.

Nehmen wir uns einen Moment Zeit, um die Bezeichnung genauer
zu entschliisseln.
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Aufmerksamkeitsdefizit

Diejenigen von uns, die an ADHS leiden, haben eigentlich kein Auf-
merksamkeitsdefizit. Ganz im Gegenteil — wir haben ein Uber-
mafd davon! Wir achten oft auf alles gleichzeitig, und zwar in einem
Mafe, dass wir manchmal den Uberblick iiber das Wesentliche ver-

lieren.

Wir werden stindig von eingehenden Signalen bombardiert und
schenken allem, was wir um uns herum sehen und horen, so viel
Aufmerksambkeit, dass wir die Datenflut nicht regulieren konnen,

um uns auf das zu konzentrieren, was eigentlich wichtig ist.

Die Dinge, die im Vordergrund stehen sollten (die Person, die mit
uns spricht, das Projekt, an dem wir arbeiten, die Signale, die unser
Korper uns sendet, damit wir essen, trinken oder auf die Toilette ge-
hen), gehen oft im Larm unter.

Anstatt Menschen mit ADHS als Personen mit einem Aufmerksam-
keitsdefizit zu bezeichnen, wire es weitaus zutreffender zu sagen,

dass sie unter einer Dysregulation ihrer Aufmerksambkeit leiden.
Wenn alles um einen herum nach Aufmerksambkeit schreit, ist es

schwierig, diese zu regulieren und eine Stimme aus dem Larm he-
rauszupicken.
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Hyperaktivitat

Wihrend manche Menschen mit ADHS auffallend hyperaktiv sind,
sind viele es nicht. Dies gilt insbesondere fiir Frauen. Diese zeigen
seltener Symptome von Hyperaktivitit, zumindest nach auf8en hin.?
Viele Menschen glauben, dass sie nicht an ADHS leiden kénnen,
weil sie davon ausgehen, dass duflere Hyperaktivitit ein zwingen-
des Symptom ist. Wer kann es ihnen veriibeln - schliefllich ist es im
Namen enthalten!

Aber Hyperaktivitat ist nur eine Moglichkeit, wie sich ADHS au-
Blern kann. Manche Menschen mit ADHS sagen, dass sie Hyperak-
tivitat eher im Inneren ihres Gehirns erleben, auch wenn sie von au-
en vollkommen ruhig wirken.

Vielleicht redest du unheimlich schnell, oder du gehorst zu den Leu-
ten, die beim Sitzen zappeln, kritzeln oder mit dem Bein wippen —
lauter Moglichkeiten, diese innere Hyperaktivitdt auszuleben. Viel-
leicht hast du das Gefiihl, dass dein Gehirn stindig auf Hochtouren
arbeitet, 47 Ideen gleichzeitig jongliert, immer einem neuen Gedan-
ken nachjagt und dann noch einem und noch einem. Aber diese
Gefiihle sind duflerlich nicht sichtbar.

Du »siehst« nicht hyperaktiv »aus«, sodass die Bezeichnung nicht
auf dich zuzutreffen scheint.
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