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Einleitung

Einleitung

Willkommen in einem emotionalen Labyrinth!

Falls bei dir zu Hause bereits das Gerdusch der zufallenden Haustiire reicht, um die
Stimmungslage Deiner Liebsten punktgenau zu erkennen - dann bist Du hier genau
richtig.

Ich bin Mutter von zweil besonders intensiven Kindern, die inzwischen zwei ebenso
intensive junge Frauen geworden sind. Mein Mann ist ebenfalls ein wichtiger Teil des
bunten Teams. In meiner Doppelrolle als Mutter und Therapeutin habe ich zum Thema
ADHS viele Jahre weitgehend erfolglos nach Unterstiitzung gesucht. Unterstiitzung fiir
mich, fiir meine Familie, fiir alle, die eben irgendwie anders ticken - aber nicht anders
genug sind fiir jene zielgenaue Diagnose welche zweifelsfrei zu einer Therapie oder
Medikation  fiihrt. Zwischen «Abkldrung abgeschlossen» und «noch nicht
behandlungsbediirftig» klafft oft ein riesiges Loch. Und genau in diesem Loch hat auch
meine Familie gesessen. Wir waren wie viele andere auch allein gelassen mit unseren
Fragen und Emotionen.

Dieses Buch ist fiir Dich, wenn Du mit Menschen zu tun hast, die emotional besonders
intensiv, herausfordernd, kreativ, sensibel, strukturlos oder iiberstrukturiert durchs
Leben gehen. Vielleicht bist Du Mutter, Vater, Pddagogin oder Pddagoge, Therapeut,
Coach, Freund oder Freundin oder einfach ein Mensch mit einem grossen Herzen und
mit noch ein paar grosseren Fragezeichen im Kopf.

Dieses Buch ist kein Lehrbuch. Du musst es auch nicht chronologisch lesen. Schnapp'
Dir einfach das, was Dich interessiert. Pick Dir heraus, was gerade in deine Lebens-
situation oder zu deinem Umfeld passt.

Du findest hier auch kein starres Konzept oder eine allein selig machende Rezeptur,
sondern eine Sammlung aus Erkenntnissen, personlichen Erfahrungen und Ideen, die
Dir helfen sollen, ADHS besser zu verstehen und gelassener zu begleiten. Mit einem
Schuss Humor, denn der ist oft das Einzige, was zwischen Reiziiberflutung und
Abendessen noch hilft.

Also: Herzlich willkommen! Mach's Dir bequem, greif zu, wo und wann es Dich ruft -
und vergiss nicht, zwischendurch zu atmen.
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ADHS ist kein Makel -
sondern eine andere
« Betriebsanleitung »

Dieses Buch ist kein Lehrbuch. Es erhebt nicht den Anspruch, alles zu erklaren oder
jede Frage zu beantworten. Es ist vielmehr eine leise Stimme an deiner Seite - eine,
die dich im Alltag begleitet, dich versteht und dir Mut zuspricht.

Es richtet sich an alle, die ein Kind mit ADHS im Herzen tragen: Eltern, Grosseltern,
Geschwister, Freund:innen, Lehrer:innen und Wegbegleiter. An all jene, die jeden
Tag aufs Neue versuchen, Ordnung ins Chaos zu bringen, Geduld zu bewahren, wenn
deine Kréfte schwinden, und Liebe zu zeigen, auch wenn der Tag laut, anstrengend
und widerspriichlich war.

Dieses Buch mochte dir den Alltag ein wenig erleichtern. Es will Verstdndnis
wecken - fiir das Kind, aber auch fiir dich selbst. Zwischen seinen Seiten findest du
Gedanken, kleine Impulse sowie Tipps und Tricks, die nicht belehren wollen,
sondern einladen: zum Ausprobieren, zum Umdenken und zum Durchatmen. Ideen,
die helfen kénnen, die Kindheit nicht nur zu bewéltigen, sondern sie gemeinsam zu
gestalten.

Es ist ein Begleiter, kein Regelwerk. Eine Unterstiitzung, kein Massstab. Du darfst
hier Kraft finden, dich wiedererkennen, schmunzeln und vielleicht einmal nicken und
denken: Ich bin nicht allein.

Denn Kinder mit ADHS bringen nicht nur Herausforderungen mit sich, sondern auch
eine besondere Art, diec Welt zu sehen - bunt, intensiv und ehrlich. Dieses Buch
mochte dabei helfen, diesen Weg gemeinsam zu gehen: mit mehr Verstindnis, mehr
Gelassenheit und vor allem mit mehr Herz.

Ich bin all jenen Lesern und Leserinnen die Begriindung dafiir schuldig, dass ich
nirgends auf die Frage einer moglichen medikamentdsen Begleitung eingehe. Meine
Fachkompetenz und die damit verbundenen Verpflichtungen gegeniiber der
Arzteschaft erlauben keine Stellungnahme. Ich weise aber am Schluss des Buchs auf
Seite 275 auf weiterfithrende Literatur zu diesem wichtigen und zugleich schwierigen
Thema hin.



Was ist ADHS?

Wenn Du schon mal versucht hast, ADHS zu googeln oder sonst wo im Internet zu
recherchieren, dann weisst Du vermutlich nachher weniger als zuvor. Denn sowohl
das Internet und leider auch viele Fachpersonen werfen mit Begrifen um sich, als
gibe es eine Pramie fiir jedes neue Etikett.

Was ich dabei oft vermisse, ist eine stringente Antwort auf die ganz einfachen
Fragen: Was ist eigentlich «normal»?
Gibt es eine DIN- Norm fiir Menschen im Allgemeinen und fiir Kinder?

Spoiler: Nein. Und das ist auch gut so.

Trotzdem wird alles, was aus dem so genannten «Normalbereich» herausfillt, oft
automatisch als aufillig, defizitdr oder gar therapiebediirftig abgestempelt. Bereits in
diesem Moment beginnt das Problem zu rotieren.

Wenn Kinder durch die Defizit-Brille gesehen werden

Wird ein Kind erst einmal in den «Diagnosemodus» geschoben, so dauert es oft nicht
lange, bis die Welt es durch die Defizit-Brille sieht. P16tzlich heisst es: «Kann sich
nicht konzentrieren», «ist zu lauty, «vertrdumt», «verweigert sich» - die Liste ist
lang.

Was dabei oft iibersechen wird ist das Kind dahinter, sein Wesen, seine Talente, seine
Begeisterung fiir Dinge, die vielleicht nicht im Lehrplan stehen, aber das Potenzial
hitten, die Welt zu verdndern. Ich habe dies alles oft erlebt - als Mutter, als
Therapeutin, als Mensch.

Gib einem dieser Kinder eine Schnecke, einen Garten und die Frage: «Wie lebt eine
Schnecke?» Und du wirst staunen. Es wird recherchieren, beobachten, notieren,
prasentieren - mit einer Hingabe, die Lehrer:innen zu Trinen rithren konnte.

Aber das wiederum wird im Mathetest nicht abgefragt.

Ein besonderes Kind ist kein kaputtes Kind

Diese Kinder sind nicht weniger, sondern sehr oft mehr. Mehr Energie, mehr Fragen,
mehr Reibung - aber auch mehr Fantasie, mehr Kreativitit, einschliesslich mehr Mut,
anders zu denken. Ich nenne sie besondere Kinder. Sie sind da, um uns
wachzuriitteln. Um uns aus alten Mustern zu katapultieren. Um unser Denken
aufzumischen. Und ja, manchmal bringen sie uns auch an den Rand des Wahnsinns -
aber sie bringen uns auch weiter.
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Eine Fahigkeit mit vielen Namen

ADHS, ADHD, HKS, POS ... Klingt ein bisschen wie ein Bestellformular bei einem
Onlinehéndler fiir seltsame Abkiirzungen, oder?

Tatséchlich gibt es rund um das Thema ADHS viele Namen - je nachdem, wer gerade
spricht oder schreibt. Und auch die Erkldarungsansitze konnten kaum
unterschiedlicher sein:

e Psychologen sprechen von Verhaltensmustern und arbeiten mit
Verhaltenstherapie.

e Schulmediziner verschreiben gern schnell Medikamente wie z.B. Ritalin.

e Naturheilpraktiker sehen oft Allergien oder die Erndhrung als Ausloser.

e Piddagogen wiinschen sich manchmal einfach nur ein bisschen Ruhe.

Das Problem? Alle meinen irgendwie dasselbe - aber keiner benennt es gleich.

Die wichtigsten Begriffe kurz erkldrt:

e« ADHS/ADHD/ADD - Attention Deficit (Hyperactivity) Disorder, zu Deutsch:
Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivititsstorung als internationale Bezeichnungen, die
weltweit mit oder ohne den Begriff Hyperaktivitdt verwendet werden (vor allem von
der WHO). Die Unterscheidung ist oft nicht ganz trennscharf.

e HKS - Hyperkinetisches Syndrom
Es ist besonders in Deutschland gebriduchlich. Klingt kompliziert, bedeutet aber fast
dasselbe wie ADHS.

e POS - Psychoorganisches Syndrom
Dies ist ein Begrif, der frither besonders in der Schweiz verwendet wurde - inzwischen
ist er weniger gebrauchlich.

* MCD - Minimale cerebrale Dysfunktion
Eine dltere medizinische Bezeichnung. Auch sie wird heute kaum noch verwendet.

e Teilleistungsschwiachen wie Legasthenie oder Dyskalkulie
Auch das gehort fiir mich oft in den grossen, bunten Kreis der neurodiversen
Besonderheiten - auch wenn das manche anders sehen. «Neurodivers» beschreibt die
natiirliche Vielfalt menschlicher Gehirne und Nervensysteme. Der Begriff stammt
aus der Neurodiversititsbewegung und betont, dass Unterschiede in Wahrnehmung,
Denken, Lernen und Verhalten - etwa bei Autismus, ADHS, Dyslexie oder Hoch-
sensibilitit - keine Defizite, sondern Ausdruck menschlicher Vielfalt sind.

Beachte bitte auch das Glossar auf den Seiten 263 - 274 das Fachausdriicke und Ab-
kiirzungen erklart.
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Fazit: Chaos im Kopf - Klarheit im Herzen

Ja, die Begriffe sind verwirrend. Ja, die Meinungen gehen auseinander.

Aber: Du musst kein Experte sein, um ein besonderes Kind zu begleiten. Was Du
brauchst, ist ein offenes Herz, einen wachen Blick- und die Bereitschaft, das Kind
wirklich zu sehen. Nicht durch die Defizit-Brille, sondern mit echtem Interesse. Denn
ein Etikett ist schnell verteilt. Das, was ein Kind wirklich ausmacht, steht auf keinem
Diagnosebogen.

Meine Betrachtung

Egal, welchen Begriff wir benutzen - ADHS, ADS, hochsensibel oder neurodivers: Die
Summe bleibt, wonach Menschen auf unterschiedliche Weise denken, fiihlen und
lernen, weil ihre Gehirne verschieden arbeiten. Der Pradikate sind viele: «zu laut», «zu
wild», «zu vertraumt» - die Realitdt bleibt dieselbe: Jedes Kind tickt anders. Nicht
falsch. Nicht krank. Einfach anders.

Und genau das sehe ich als Geschenk - auch wenn es manchmal wie ein sehr laut ver-
packtes, widerspenstiges Geschenk daherkommt.

Ich glaube fest daran, dass die Welt mehr Kinder wie diese braucht. Kinder, die nicht
stillsitzen, wenn sie lieber tanzen wollen. Kinder, die nach dem Warum fragen, obwohl
jetzt gerade nicht der richtige Moment ist. Kinder, die uns mit ihrer Art zwingen, alte
Muster zu hinterfragen. Und ehrlich gesagt: Welch ein Gliick!

Mutter sein - zwischen Mutprobe und Meisterwerk

Ich bin Mutter von zwei dieser wunderbaren, intensiven, normsprengenden Wesen. Ich
kann Dir sagen: Es war und ist eine Monsteraufgabe.

Kein Ziel in Sicht. Kein «Wenn-du-das-machst-dann-ist-alles-gut»- Plan. Wenig bis
keine «das wéchst sich aus»-Hoffnung. Was ich gefunden habe, ist ein Weg voller
Umwege, Sackgassen, Stolpersteine - aber auch voller Herzensmomente, Wachstum
und Stolz.

Wenn ich iiberhaupt ein Ziel benennen miisste, dann ist es wohl dieses: Meine Kinder
stark genug zu machen, um ihren eigenen Weg zu gehen - trotz, oder gerade wegen des
Schulsystems.

12
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Hochsensibel. Hochbegabt. Hoch gefordert.

Was ich bei allen diesen besonderen Kindern sehe: IThre Sinne sind scharf wie Adler-
augen und empfindlich wie Seidenpapier.

Sie nehmen fast ungefiltert alles wahr - Gerdusche, Geriiche, Gefiihle, Spannungen.
Genau darin liegt ihre grosste Herausforderung:

Wie soll ich mich abgrenzen, wenn ich alles gleichzeitig fiihle, hore, sehe, denke?

Diese Kinder leben in einer Dauerflut von Reizen, die andere nicht einmal bemerken.
Wihrend es die Schule verlangt, dass sie sich konzentrieren, stillsitzen und einfach
funktionieren, versuchen sie nur, nicht unterzugehen. Sie brauchen unsere Hilfe,
unsere Geduld sowie unsere Bereitschaft, hinzuschauen ohne unmittelbar zu bewerten.

Das Zuhause ein trautes Nest, statt einem Schlachtfeld

Was diese Kinder mehr als alles andere brauchen, ist ein Ort, an dem sie einfach sein
diirfen. Ohne Bewertung. Ohne «Du mussty». Ohne «Warum kannst Du nicht
einfach...?»

Wenn Du ihnen ein Nest baust, das nach Sicherheit duftet und nach bedingungsloser
Annahme klingt, dann kannst Du gar nicht anders, als zu staunen, was sie Dir
schenken: Vertrauen, Ndhe und diesen einen Blick, der besagt: «Danke, dass Du mich
sichst.»

Eltern sein ohne Superkrdfte? Kaum mdglich!

Ich wire gerne die Mutter, die immer geduldig, liebevoll und ganz fiir meine Familien-
mitglieder da ist. Doch das bin ich nicht- und das ist auch okay so. Auch ich stosse -
und zwar oft - an Grenzen.

Als Therapeutin weiss ich, wie viele Faktoren zusammenspielen miissen, damit ein
Kind gut begleitet werden kann. Und wie individuell jeder Weg ist. Kein Rezept, keine
Schablone, kein allgemeingiiltiger Ratgeber ersetzen den Blick aufs einzelne Kind.

Nicht selten - gerade in der Pubertét - braucht es einen helfenden Menschen, der von
aussen als Begleitung fiir Dein Kind, fiir Dich oder gar fiir euch gemeinsam agiert.
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Die Entwicklung verlduft nicht nach dem iblichen Muster: Manche Kinder
iiberspringen das Krabbeln, gehen spét, wirken unkoordiniert, ungeschickt. Andere
reagieren ungewdhnlich heftig auf Nidhe oder Trennung. Das Bediirfnis nach
Zuwendung ist gross - aber auch die Reizbarkeit. Spielen ist eher ein chaotisches
Entladen von Energie als konzentriertes Tun.

Viele dieser Kinder sind innerlich stindig in Bewegung. Sie wollen alles - und kdnnen
doch kaum bei etwas bleiben. Die Umgebung staunt oft: «So klein- und schon so
anstrengend!». Doch es ist nicht das Kind, das anstrengend ist. Es lebt in einem
Zustand stindiger Reiziiberflutung - und reagiert und handelt entsprechend.

Schulzeit: Der Kontrast zur Norm wird spiirbar

Mit dem Eintritt in die Schule verscharft sich fiir viele Familien die Situation. Die
Unterschiede zu anderen Kindern werden sichtbarer. Jetzt beginnt ein Alltag, der auf
Struktur, Regeln und Gleichmass setzt - Eigenschaften, die diesen Kindern oft
schwerfallen.

Sie haben Miihe, sich zu konzentrieren, bleiben selten bei der Sache, wirken zerstreut
oder traumerisch. Die Hefte sind unordentlich, die Schultasche ist ein Chaos. Die
Hausaufgaben werden vergessen oder verweigert. Die Feinmotorik ist héufig
eingeschriankt - Schreiben, Ausschneiden, Zeichnen wird zur Herausforderung. Auch
das Gedachtnis scheint selektiv zu funktionieren: Komplexe Sachverhalte werden
blitzschnell begriffen, einfache Anweisungen vergessen.

Im sozialen Miteinander zeigen sich weitere Besonderheiten. Diese Kinder haben oft
Schwierigkeiten, sich in Gruppen einzufiigen, konnen Grenzen schlecht erkennen oder
respektieren. Sie wollen dazugehodren - und verhalten sich doch oft so, dass sie
anecken. Freundschaften sind selten bestindig, Konflikte hdufig.

Dabei fehlt es ihnen nicht an Mitgefiihl. Im Gegenteil: Viele dieser Kinder spiiren die
Stimmung im Raum, noch bevor jemand etwas sagt. Nur: Wie sie damit umgehen, ist
fiir ihre Umgebung oft schwer verstidndlich.

Emotionen und Impulse: alles ist « viel ».

Ein zentrales Merkmal vieler dieser Kinder ist ihre emotionale Intensitdt. Sie reagieren
schnell, heftig, scheinbar unkontrolliert. Freude, Wut, Angst, Traurigkeit - alles ist
stark, unmittelbar, roh. Die Frustrationstoleranz ist niedrig. Ein «Nein» kann ein
Weltuntergang sein. Ein falsch belegtes Pausenbrot ist Ausloser fiir einen Wutanfall.
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Gleichzeitig zeigen diese Kinder oft einen hohen Rededrang, kénnen sich schwer
bremsen, unterbrechen andere, verlieren sich in Details. Sie mochten alles sofort -
und am liebsten alles auf einmal. Regeln gelten nur bedingt, Zeitgefiihl ist kaum
vorhanden. Sie verlieren Dinge, kommen zu spit, beginnen vieles - und beenden
wenig.

Die Selbstkontrolle ist schwach ausgeprigt, die Impulse sind stark. Das alles ist
nicht die Folge einer schlechten Erziehung - sondern es beruht auf einem anderen
neurobiologischen Grundmuster.

In der Pubertdt: verstdrkte Suche, verstdarkte Wucht

Im Jugendalter verdndern sich viele dieser Aufalligkeiten sie verschwinden jedoch
nicht. Statt korperlicher Unruhe treten nun emotionale Spannungen starker in den
Vordergrund. Die Jugendlichen wirken gelangweilt, unmotiviert, ohne Antrieb.
Gleichzeitig zeigen sie grosse Sensibilitit, Reizbarkeit und manchmal auch
depressive Ziige.

Sie schlafen spit ein, stehen schwer auf, haben Schwierigkeiten mit Autorititen,
hinterfragen alles und konnen einer Sache kaum folgen. Die Gefahr von
Suchtverhalten steigt, ebenso die Anfilligkeit fiir Uberforderung, Riickzug oder
aggressivem Verhalten.

Oft schwanken sie zwischen Selbstiiberschdtzung und Mutlosigkeit, zwischen
Rebellion und tiefer Unsicherheit. Die Suche nach Identitidt verlauft intensiv- und
nicht selten konfliktreich.

Ein Muster erkennen - keine Schublade 6ffnen

Wichtig ist: Kein Kind zeigt alle diese Merkmale. Und: Viele Verhaltensweisen, die
als auffillig beschrieben werden, konnen auch bei Kindern auftreten, die keine
Diagnose haben.

Wenn aber liber einen lingeren Zeitraum viele dieser Eigenschaften auftreten, lohnt
es sich, genauer hinzusehen. Nicht, um zu stigmatisieren - sondern um zu verstehen.
Denn nur, wer versteht, kann wirksam begleiten.

Diese Kinder sind nicht defizitdr. Sie funktionieren einfach anders. Sie denken,
fiihlen, reagieren auf eine Weise, die nicht ins klassische Schema passt. Und genau
darin liegt ihre Besonderheit - und ihre Herausforderung.
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Ein Gedanke

Was in der Schule, im Alltag oder im sozialen Miteinander als schwierig erlebt
wird, 1st oft der Ausdruck eines inneren Ungleichgewichts - oder einer
aussergewohnlichen Fahigkeit, die nicht in die iiblichen Rahmen passt.

Diese Kinder brauchen Menschen, die bereit sind, hinter das Verhalten zu blicken.
Menschen, die nicht fragen «Was stimmt nicht mit dir?», sondern: «Was brauchst
du?»

Im néchsten Kapitel schauen wir gemeinsam auf die Hintergriinde dieses Verhaltens.
Was spielt sich in diesen Kindern ab? Was kann helfen? Und wie ldsst sich ein
Alltag gestalten, der diese Besonderheiten nicht bekdmpft - sondern integriert?

Wie es sich anfihlt - Fir Eltern und Kind

«Ich weiss nicht genau, was mit mir los ist. Ich bin wohl ein bisschen verriickt.»
«Ich nerve eigentlich alle, aber ich will das gar nicht.»

«In der Schule sehen mich alle an und denken, du bist ein Loser.»

«Ich kann lernen, und mein Kopf bleibt leer.»

Sitze wie diese stammen von Kindern zwischen fiinf und vierzehn Jahren. Thre
Worte klingen leise, fast beildufig - und doch steckt in ihnen eine tiefe Not. Sie
erzdhlen von Unverstindnis, Scham, Selbstzweifeln und einem Gefiihl von
Anderssein. Wer genau hinhort, erkennt die Dringlichkeit, die in diesen Stimmen
mitschwingt: «Bitte, seht mich. Helft mir. Versteht mich endlich.»

Auch Eltern fiihlen diese Not - mit jeder Zelle. Wenn ein Kind leidet, leidet die Fa-
milie mit. Oft beginnt alles noch recht unaufillig. Bis zum Schulalter lassen sich
viele Verhaltensweisen gut auffangen. Ubermiitige Kinder toben sich draussen aus,
zuriickgezogene Kinder diirfen sich in ithrem Tempo entwickeln. Es gibt Raum fiir
den eigenen Rhythmus, fiir Freiheit, fiir Individualitt.

Doch mit dem Schuleintritt verdndert sich das Bild. Der Raum wird enger, die Er-
wartungen klarer, die Normen strikter. Kinder sollen nun «funktionieren» - das
heisst stillsitzen, zuhoren, sich konzentrieren, mitmachen. Das System, das fiir viele
Kinder schwierig ist, wird fiir andere zur tiglichen Uberforderung.
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