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A-D-S ist keine ,Modekrankheit”

oder ,Krankheit der Zeit".

Es ist eine neurobiologisch bedingte Stérung
der Informations-Verarbeitung.

A-D-S gab es schon immer.

Es hat sich aber

durch die zunehmende Komplexitat
unserer Informationsgesellschaft
immer deutlicher bemerkbar gemacht.



A-D-S - Das Erwachsenen-Buch

lhr Leitfaden fiir dieses Buch

Liebe Leserin, lieber Leser

Dieses Buch konnen Sie so lesen, wie es lhrer eigenen Situation, Ihren per-
sonlichen Interessen und Bediirfnissen entspricht.
Suchen Sie zunichst die Punkte heraus, die fiir Sie besonders wichtig sind.

In den Kapiteln 1 und 2 finden Sie sicher vieles, was Sie aus Ihrem tig-
lichen Leben kennen — sei es, weil Sie selbst, Ihr Kind, Thr(e) Partner(in)
oder Freunde in irgendeiner Form mit A-D-S zu tun haben.

Die Kapitel 3, 4 und 5 zeigen Ihnen die wissenschaftlichen Hintergriinde
und Aspekte des Phidnomens A-D-S.

In Kapitel 6 erfahren Sie, welche differenzierten und sorgfaltigen Unter-
suchungen notwendig sind, um herauszufinden, ob ein Mensch A-D-S hat
oder nicht.

Kapitel 7 gibt [hnen konkrete Hilfen, Tipps und Hinweise, wie Sie die
A-D-S-Problematik im tdglichen Leben am besten meistern konnen. Suchen
Sie sich auch hier die Punkte heraus, die auf Sie persdnlich besonders zu-
treffen.

In den Kapiteln 8 und 9 lesen Sie, wie Sie als Paar oder in der Familie am
besten mit der A-D-S-Problematik zurechtkommen.

In Kapitel 10 geht es um Medikamente, mit denen alle anderen MaBinah-
men in bestimmten Féllen sinnvoll unterstiitzt werden konnen.

Mit den OptiMind®-Checklisten am Schluss des Buches kénnen Sie selbst
feststellen, ob und wie stark Sie oder Ihr(e) Partner(in) von A-D-S betroffen
sind.
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, Oft flihle ich mich
wie auf einem Pulverfass”

warum Sie sich mit dem Thema ,,A-D-S im Erwachsenen-Alter®
beschéftigen sollten

wieso es so wichtig ist, A-D-S-Kinder zu kennen,

wenn man sich mit A-D-S im Erwachsenen-Alter beschaftigt
wie hoch die Wahrscheinlichkeit ist, als A-D-S-Kind

spater noch Probleme im Erwachsenen-Alter zu haben
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Immer noch unkonzentriert,
vergesslich, chaotisch und explosiv?

Der Begriff A-D-S (Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom) ist in Deutschland erst
seit den Neunzigerjahren des 20. Jahrhunderts einer breiten Offentlichkeit be-
kannt. Aber ,,Zappelphilippe* und ,, Trdumer* gab es schon immer. Haben Sie
vielleicht schon als Kind mit Aufmerksamkeits-Schwéchen und Konzentrati-
ons-Schwierigkeiten zu kdmpfen gehabt? Und wie sieht es heute aus, wo Sie
erwachsen sind?

Sind Sie vielleicht immer noch ...

... fahrig, zerstreut und unkonzentriert?

... ungeduldig und hektisch?

.. chaotisch und unorganisiert?

... jemand, der sich schlecht zuriicknehmen kann und haufig
dazwischen ,,quatscht?

... schusselig und oft trodelig?

.. nicht in der Lage, an einer Sache dran zu bleiben und sie konsequent
durchzuziehen?

.. streitlustig und oft explosiv?

.. vergesslich bei allem und jedem?

... jemand, der nicht richtig zuhéren kann und mit den Gedanken
abschweift?

... jemand, der oft beim Lesen den Faden verliert und sich dann den
Inhalt nicht merken kann?

... jemand, der alles vor sich herschiebt?

.. leicht reizbar und schnell frustriert?

.. »,Jaunisch* und Opfer von starken Stimmungs-Schwankungen?

.. TagtrdumerIn und oft geistig abwesend?

12
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.. schnell begeisterungsfihig, aber mit wenig Durchhaltevermdgen?

... jemand, der tiberempfindlich bei Kritik ist, aber selbst oft ins
Fettnépfchen tritt?

.. ,2unverniinftig® und 14ssig bei Verantwortung?

Wenn Ihnen davon manches bekannt vorkommt, dann kénnten auch Ihnen im-
mer noch eine Aufmerksamkeits-Storung und eine mangelnde Impulssteue-
rung das Leben schwer machen.

Gerade von Erwachsenen erwartet man, dass sie gelernt haben sich zu steuern,
dass sie ihre Emotionen im Griff haben, ihr Leben organisieren, ihre Dinge an-
gemessen geregelt bekommen und sich geniigend konzentrieren kdnnen. Das
schaffen natiirlich auch viele. Aber es gibt auch Menschen, die es schwer da-
mit haben und unglaublich viel Energie aufbringen miissen, um sich und ihren
Alltag zu managen. Sie erleben immer wieder Frustrationen, obwohl sie sich
tagtéglich bemiihen, ihre Schwierigkeiten in den Griff zu bekommen. Sie ken-
nen ihre Defizite schon seit ihrer Kindheit. Nur hat jeder gehofft, dass sich das
mit dem Eintritt in die Erwachsenenwelt ,,auswéachst®.

Zum Beispiel Christian: Zum Gliick ist er mit 16 deutlich ruhiger gewor-
den. Er ist nicht mehr der extreme Zappelphilipp, der von jedem Lehrer zu-
rechtgewiesen wurde, weil er immer vom Stuhl gefallen ist, im Unterricht
dazwischengerufen hat, nicht abwarten konnte und immer auf dem Sprung
war. Allerdings ist er nach wie vor — obwohl er mittlerweile die 20 schon
weit liberschritten hat — ein extremer Chaot und hat grofle Probleme, in sei-
ner Ausbildung als Maschinenbau-Ingenieur zurechtzukommen. Er vergisst
alles und weil3 oft Dinge nicht mehr, die er sich zumindest bis zum nichsten
Tag merken wollte. Er wird nicht nur als ,,zerstreuter Professor belichelt,
sondern auch deswegen gedrgert. Ihn selbst drgert es am meisten, und er lei-
det enorm unter seiner Desorganisation und Impulsivitit.

Obwohl er eigentlich ein friedlicher Mensch ist, kann er manchmal schon
bei Kleinigkeiten aus der Haut fahren. Er schreit dann auch schon mal seine

13
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Arbeitskollegen an oder gerdt mit dem Chef aneinander. Jedes Mal nimmt
er sich vor, zuerst nachzudenken und erst dann den Mund aufzumachen —
aber oft gelingt ihm das immer noch nicht. In seinen Beurteilungen tauchen
oft die Begriffe ,,engagiert™, ,,begabt* und ,,hilfsbereit* auf — aber auch ,,lau-
nisch, ,,ungeduldig®, ,,chaotisch* und ,,uniiberlegt®.

Lars bekam schon in der Grundschule das Etikett ,,Zappelphilipp®. Er ist in
seiner Schullaufbahn durch viele Tiefen gegangen und hat mit Gliick jetzt
die Schule hinter sich gebracht. Bis zum Abitur auf der Fachoberschule
musste er noch zwei , Ehrenrunden® drehen, hat aber damit sein Ziel
zunéchst erreicht. Da er als Jugendlicher ruhiger wurde und nicht mehr durch
seine Zappligkeit auffiel, machten seine Eltern und er selbst sich auch we-
niger Sorgen. Sie horten immer wieder, dass sich das ,,Zappelphilipp-Syn-
drom* auswichst. Eigentlich hatten sie sich auch nicht mehr so sehr mit dem
Thema beschéftigt, weil Lars es auf der Schule irgendwie geschafft hatte und
nun mit viel Engagement seine Ausbildung begann. Aber warum kommt er
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trotzdem nicht gut zurecht und hat Schwierigkeiten, sein Leben selbstdndig
in die Hand zu nehmen?

Ahnliche Fragen stellen sich auch die Eltern von Alexander. Sie haben,, Das
A-D-S-Buch“ gelesen und uns dann einen Brief mit folgender Uberschrift
geschrieben:

Hilferuf nach 21 Jahren Lebens- und Leidensweg mit A-D-S

,,In den Beschreibungen von A-D-S-Kindern erkennen wir immer noch un-
seren Sohn wieder, obwohl er jetzt schon 21 Jahre alt ist. Wir wissen nun
endlich, warum Alexander einen so schweren Entwicklungsweg hatte und
leider immer noch hat. Unser Familienleben war oft eine Katastrophe und
manchmal kaum zu ertragen. Wir haben uns gegenseitig genervt, seelisch
verletzt, Vorwiirfe gemacht und uns das Leben schwer gemacht, weil einer
den anderen nicht verstanden hat. Jeder von uns hat unter der Situation ge-
litten.

Jahrelang waren wir den Kritiken und Beschwerden von Erzieherinnen im
Kindergarten, LehrerInnen und Ausbildern ausgesetzt. Auch die eigene Ver-
wandtschaft hatte nichts Besseres zu tun, als unsere Inkompetenz als Eltern
zu beklagen. Wir haben zahlreiche Ratschidge befolgt und eine Odyssee von
Mafinahmen hinter uns — von Bestrafungen unseres Kindes iiber Famili-
entherapie zu Autogenem Training und Gesprdichstherapie bei einer Psy-
chologin — leider alles ohne Erfolg. Alle sahen nur Probleme in der Erzie-
hung und unserer Beziehung, aber keiner hat mit uns tiber A-D-S gesprochen.
Heute sind wir fast am Ende unserer Nerven und Kraft angelangt. Unser
Sohn ist weiterhin schwierig und hat seit einiger Zeit zunehmend Probleme
mit Schlafstorungen, Nervositdit und Magenbeschwerden. Auf andere wirkt
er selbstbewusst, weil er sich oft ziemlich riicksichtslos, egoistisch und ar-
rogant verhdlt. Hinzu kommt, dass er ungeduldig, chaotisch, uniiberlegt, lau-
nisch, unordentlich und auch etwas ungeschickt ist. Seine positiven Eigen-
schaften — mitfiihlend, nicht nachtragend, optimistisch, begeisterungsfihig,
kontaktfreudig, tierlieb — die er ohne Zweifel ebenfalls besitzt, geraten da-
durch leider oft in den Hintergrund.

15
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Im Beruf und gegeniiber seiner Freundin braucht er mehr Zuverldssigkeit
und Beherrschung — und genau das hat er immer noch nicht gelernt, trotz
stindiger Predigten und Ermahnungen. Er hat grofie Schwierigkeiten, ein
eigenstdndiges Leben zu fiihren, weil er immer nur fiir die ndchsten Minu-
ten plant, sich schlecht organisieren kann, keinen guten Realitdtssinn hat
und Geld und Zeit einfach nicht einteilen kann. *

Bei Nicole waren Schule und Ausbildungszeit sehr anstrengend Obwohl sie
clever ist, hat sie alle Priifungen nur so gerade eben bestanden. Aber der rich-
tige Stress kam erst mit der Geburt ihres ersten Kindes. Und dabei hatte sie
sich so auf ein harmonisches Famili-
enleben und ein gemeinsames Kind
mit ihrem Partner gefreut. Je dlter ihre
Tochter Line wurde, um so mehr
wurde sie gefordert: Die Haushalts-
fiihrung, die Unterstiitzung ihrer
Tochter in ihrer Entwicklung und
staindige  Erziehungsdiskussionen
scheinen sie zu iiberfordern und belasten jetzt auch ihre Partnerschaft.
Warum kommt sie nicht zu Hause klar? Warum versinkt alles im Chaos?
Warum findet sie nichts wieder, verpasst stindig Termine und explodiert
schon bei Kleinigkeiten? Warum fiihlt sie sich vollig erschopft, obwohl sie
doch nur ein Kind hat und nicht berufstétig ist? Warum schaffen das andere
Miitter besser und haben auch noch Zeit fiir ein Hobby?
Nicole vermisst schon ldngst ihren geregelten Arbeitstag im Biiro: Um 8 Uhr
anfangen und um 17 Uhr abschalten. Damals konnte sie zum Beispiel essen,
wann sie wollte — ob um 12 Uhr oder um 17 Uhr oder auch gar nicht. Jetzt
muss sie mittags das Essen fertig haben, fiir einen geregelten Tagesablauf
sorgen, tausend Kleinigkeiten im Kopfhaben und regeln. Nicole hat das Ge-
fiihl, dass ihr alles iiber den Kopf wichst und sie ihr Leben nicht im Griff
hat.
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Kapitel 1: Nicht nur Kinder haben A-D-S

Bei Christian, Lars, Alexander und

Nicole hat sich die A-D-S-Proble-

matik mit dem Erwachsenwerden

nicht ,,ausgewachsen. Im Gegen-

teil: Sie leiden auch als Erwachsene

unter der A-D-S-Problematik und ha-

ben nicht nur eine Aufmerksamkeits-

Storung, sondern sind weiter impulsiv

und reagieren oft nur aus der Situation

heraus, ohne {iber die Konsequenzen

nachgedacht zu haben. Zusétzlich haben

sie starke Stimmungs-Schwankungen,

sind vergesslich und chaotisch und erleben

in Beziehungen und in ihrer Arbeitswelt

viele Frustrationen, zu denen manchmal

auch noch weitere gesundheitliche Beein-

trichtigungen kommen. Sie wiinschen

sich, endlich alles besser in den Griff zu

bekommen und nicht téglich in Kata-

strophen zu geraten.

In den letzten Jahren haben wir im Rahmen der Betreuung von A-D-S-Kindern
und ihren Familien oft &hnliche Lebensgeschichten wie die von Christian, Lars,
Nicole und Alexander, ihre Sorgen und deren Probleme erfahren. Je mehr sich
Eltern im Rahmen der Therapie ihrer Kinder oder auch im A-D-S-Elterntrai-
ning mit dem Thema beschéftigt haben —und auch tolle Erfolge bei ihren Kin-
dern registrieren konnten — um so 6fter kam der Wunsch der Eltern, auch fiir
sich selbst mehr Hilfe zu bekommen.

Einige Miitter oder Viter fiihlen sich

durch die Problematik ihres A-D-S-

Kindes in ihre eigene Kindheit und

Schulzeit zuriickversetzt. Sie kennen

die Schwierigkeiten nur zu gut. Wie

ihre Kinder — und wie sie selbst in
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ihrer eigenen Kindheit — kdnnen sie als Erwachsene schlecht zuhéren, an kei-
ner Sache dranbleiben, nicht vorausschauend handeln oder sich gut steuern.
Gerade im Familienleben kracht es dann Ofter, weil sie auch hektisch sind,
Chaos verbreiten und wenig Uberblick haben.
Wir haben uns immer mehr in das Thema ,,A-D-S bei Erwachsenen® eingear-
beitet und bieten neben der Diagnostik auch Therapie und Hilfestellungen zur
Kompensation der A-D-S-Problematik bei Erwachsenen.
Sie werden beim Weiterlesen viele Facetten der A-D-S-Symptomatik bei Er-
wachsenen kennen lernen. Wir mochten Thnen anschaulich machen, was das
Besondere bei A-D-S-Betroffenen ist, welche Schwierigkeiten eventuell auf-
treten konnen — und vor allem, was Sie selbst in Threm Alltag tun kénnen, um
sich besser zu managen und um trotz A-D-S weniger Chaos und Tiefschlage zu
erleben.
Viele Menschen mit A-D-S haben im Laufe ihres Lebens Strategien entwickelt,
ihr Chaos im Kopf sortiert zu bekommen. Viele sind froh, nicht mehr in die
Schule zu miissen und einen Arbeitsplatz gefunden zu haben, der fiir sie maf3-
geschneidert ist. Sie konnen ihre besonderen Begabungen nutzen und sind mit
ihren vielen Ideen und ihrer Phantasie sehr kreativ und erfolgreich. Zum Gliick
muss A-D-S nicht immer mit Katastrophen und negativen Erlebnissen verbun-
den sein. Aber auch dann bekommen wir von vielen Betroffenen die Riick-
meldung, dass sie trotzdem moglichst
viel iiber A-D-S wissen mochten, weil
sie dadurch Erklarungen fiir ihre Ver-
haltensweisen finden und durch die
»Aha-Erlebnisse” einiges aus ihrer
Kindheit oder im tdglichen Leben an-
ders bewerten lernen.
Bei Erwachsenen machen wir die
gleiche Erfahrung wie bei den A-D-S-
Kindern: Je mehr man iiber A-D-S und die neurobiologischen Besonderheiten
weil}, um so besser lernt man, damit umzugehen und sinnvolle Strategien zu
entwickeln, mit denen man sein Leben besser und vielleicht mit weniger Bles-
suren meistern kann.
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