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}\
Yorwort

von Mariane Power

Gerade hatte ich nach meinem Vortrag tUber die GroBartigkeit und das ungenutzte Poten-
zial neurodivergenter junger Menschen das Rednerpult verlassen, als Mikaela Koelma, wie
ich Griinderin eines eigenen Unternehmens, auf mich zustlirmte. ,Du musst unbedingt
meine Schwaégerin Grace kennenlernen. Sie ist ebenfalls ADHS-Padagogin und hat diesen
genialen Tagesplaner fir ADHS-ler entwickelt. Das wird dir super gut gefallen!”

Erst zwei Jahre zuvor war bei mir selbst ADHS diagnostiziert worden und ich wollte gerne
Frauen kennenlernen, die wie ich eine spate Diagnose erhalten hatten. Und so nahm ich
Mikaelas freundliches Angebot, mir Grace vorzustellen, begeistert an.

Mit Tagesplanern konnte ich persénlich allerdings nicht viel anfangen, dachte ich. Zwangs-
laufig wurden Tageblicher und Kalender liber die Jahre zu Staubfangern in meinen Regalen.
Mein ungeordneter Geist war fir ein typisch strukturiertes Tagebuch mit festen Zeiten
und vorgegebenem Datum offenbar nicht geschaffen, jedenfalls blieben die Zeilen leer
- bezeichnend fir meine tagtédgliche Vergesslichkeit. Eine Sache habe ich nach meiner
ADHS-Diagnose tber mich verstanden, ndmlich dass ich nicht nur ,outside the box" - also
auBerhalb von Mustern - denke, sondern auch genauso lebe. Trotzdem war ich neugie-
rig geworden, wie sich Menschen mit ADHS an einen Planer wirklich halten kénnen, ge-
schweige denn, einen fiir sich selbst erstellen.

Ein paar Wochen spater kontaktierte mich Grace direkt und wir begannen zu chatten. Von
der ersten Zeile an verbliffte mich ihr fundiertes Wissen iiber ADHS und Neurodiversitat.
Lachend tauschten wir, zwei echte ADHS-Geeks, unsere Forschungsergebnisse dariiber
aus, wie Menschen mit ADHS mit Zielsetzung, Organisation, Zeitmanagement, Anforde-
rungsvermeidung, Autonomie und Zurlickweisungsdngsten am besten umgehen kénnten.

Am Ende siegten meine Neugier und die fir mich typische Angst, etwas zu verpassen. Ich
musste einfach herausfinden, ob solch ein evidenzbasierter ADHS-Planer bei mir funktionie-
ren wiirde. Heute kann ich erfreut bestatigen, dass der Future ADHD Planner von Grace bei
mir nicht im Regal verstaubt. Im Gegenteil, er ist der erste Tagesplaner, an den ich mich halte,
eben weil er tatsachlich gezielt fir unser wechselhaftes ADHS-Gehirn entworfen wurde.

Ich habe so viele Seiten bekritzelt und bemalt, um bei langen Meetings und Telefonaten
fokussiert zu bleiben, und unzéhlige Podcast-Links, die ich unbedingt noch anhéren will,
wie wild mit Lesezeichen markiert.



Darum war ich so aufgeregt, als Grace mir von ihrem Buch Dein ADHS Buddy erzéhlte, an
dem sie gerade schrieb. Erganzt durch einige beliebte Vorlagen aus ihrem Future ADHD
Planner, gewahrt uns Grace in diesem Buch tiefe Einblicke in die innere Funktionsweise
eines ADHS-Gehirns. Der Future ADHD Planner ist ein digitaler und gedruckt erhéltlicher
Planer, der weltweit von Therapeuten und Coaches empfohlen wird. Mittlerweile nutzen
ihn 100.000 ADHS-Betroffene. Der Planer kann tiber www.futureadhd.com bestellt wer-
den. Grace ist mit ihrem Werk meiner Ansicht nach so erfolgreich, weil es ihr darin gelingt,
komplexe wissenschaftliche Ergebnisse und neurodivergente Erkenntnisse besonders ein-
dricklich zu erklaren und dabei wohldosiert Tipps einzustreuen, die unser interessenba-
siertes Nervensystem immer wieder aufs Neue einfangen.

Wie der Future ADHD Planner hat auch dieses Buch meine Angste, Hoffnungen, Traume
sehr angesprochen und mein Herz direkt erobert. Als Dopaminkick steht es bei mir
persénlich an erster Stelle, und wenn es bei meiner beruflichen Tatigkeit mit ADHS-
Betroffenen um konkrete Empfehlungen geht, verweise ich am liebsten darauf.

Es ist ein Geschenk, einen so liebenswerten Menschen wie Grace unter uns zu wissen, de-
ren Lebenserfahrung, fachliches Wissen und Lernbegeisterung an allen Stellen gebraucht
wird. Dank ihrer intensiven Beschédftigung mit den neuesten Untersuchungen und realen
Erfahrungsberichten erreichen uns die evidenzbasierten, umsetzbaren Strategien auf je-
den Fall, egal an welchem Ort auf der Welt wir uns befinden.

Bei meiner Arbeit als Klinische Psychologin und zertifizierter ADHS-Coach habe ich
schon Tausende Betroffene weltweit begleitet und ich bin sehr zuversichtlich, dass
Dein ADHS Buddy zwei deiner Bediirfnisse erfiillen wird. Erstens wird er dich dabei
unterstiitzen, jeden einzelnen Anteil in dir zu verstehen, grundlegend anzunehmen
und wertzuschitzen, samt der mit deiner ADHS einhergehenden Herausforderungen
und Stirken. Zweitens wird dir das Buch Raum geben, dein einzigartiges Potenzial zu
entdecken, zu entwickeln und umzusetzen, damit du deine positive Wirkungskraft, wie

auch immer diese fiir dich aussieht, entfaltest.

Menschen mit ADHS, so zeigt die Forschung, besitzen einzigartige Starken, darunter
kognitive Dynamik, Mut, Energie, Menschlichkeit, Resilienz und Transzendenz. Diese Stér-
ken bendtigen wir, um Ldsungen fiir die Genesung unseres Planeten und all seiner Be-
wohner zu finden und auszugestalten. Und diese Starken tragst duin dir! Wir leben in einer
Zeit, in der dein divergentes Denken und couragiertes Handeln von der Welt gebraucht
wird. Aus diesem Grund freut es mich sehr, dass du dieses Buch in die Hand genommen
hast, und ich bin auf den Zauber gespannt, den du dank seiner Hilfe entwickeln kannst.

WMariane Prrver

Klinische Psychologin + ADHS-Coach, Geschéftsfiihrerin von The Posify Group
(Anbieter von Neurodivergenztraining am Arbeitsplatz sowie Jobtraining fir
Organisationen, Jugendliche und Erwachsene)






Finleitung

Hi - ich bin Grace. Mit 33 Jahren erhielt ich die Diagnose ADHS, dabei ist mein Gehirn schon
zeit meines Lebens ,neurospicy”. Ich erinnere mich lebhaft an den Moment, als ich erkannte,
dass ich ADHS habe. Ich recherchierte danach fiir meinen Sohn und blieb irgendwie an einem
Artikel Gber ADHS bei Erwachsenen hangen. Darin wurde beschrieben, wie sich ADHS im
Gehirn anfihlt, und beim Lesen fligten sich plétzlich alle Elnzelteile ineinander. Es war, als
wirde ich endlich jeden einzelnen Augenblick meines Lebens in Hochaufldsung sehen.

In den Wochen danach fiihlte ich mich teils traurig, teils erleichtert. Erleichtert, weil ich end-
lich Worte hatte, um zu beschreiben, wie mein Gehirn funktionierte. Und traurig bei dem
Gedanken, was alles méglich gewesen ware, hatte ich davon nur friiher gewusst. Ich begann
tiber ADHS zu forschen und zu schreiben, damit meine chaotischen, rasenden Gedanken
einen Sinn ergaben und ich das, was ich lernte, erklaren konnte. Am meisten, glaube ich,
sehnen wir ADHS-ler uns danach, verstanden zu werden - von anderen und von uns selbst.
Wir méchten uns so annehmen, wie wir sind. Dieses Buch ist meine Einladung, deinen Weg,
der zum Verstandnis deiner selbst fiihrt, weiter zu beschreiten.

Mit einem ADHS-Gehirn zu leben, bedeutet ein Leben mit extrem intensiven Emotionen,
konstantem Stimulationsbediirfnis und lahmender Zuriickweisungsangst (Rejection Sensi-
tive Dysphoria, RSD). Unsere Gedanken prasseln so massiv und schnell auf uns ein, dass wir
erstarren - manchmal stunden- oder wochenlang. Die sogenannte exekutive Dysfunktion
hindert uns zeitweise daran, das Haus zu verlassen, zu putzen oder zu kochen.

Wir verausgaben uns stidndig, weil wir Gberall gleichzeitig sein wollen, um dann in letzter
Minute abzusagen und méglicherweise Freunde zu verprellen. Impulsiv versenden wir, wah-
rend wir zehn Dinge gleichzeitig tun, bissige Textnachrichten, um spatabends durch unsere
Messages zu scrollen, uns zuriickgewiesen zu fiihlen und alles zu bereuen. Unsere Liste mit
angefangenen, aber nie abgeschlossenen Projekten ist lang. Wir leiden an Schlafmangel,
Reizliberflutung, wiederkehrender Prokrastination. Und dennoch ...

Mit ADHS zu leben, heiBt auch, kritisch zu denken, kreativ Probleme zu I16sen und unglaublich
visionar zu sein. Wir sind leidenschaftlich und haben einen erlesenen Geschmack. Manche
ADHS-ler tun verriickte oder gewagte Dinge. Andere sind aufgeschlossen und neugierig.

Wir sind mutig und gehen Risiken ein, was sich manchmal fantastisch auszahlt. Wir sind
spontan, abenteuerlustig und wollen das Leben in bunten Farben genieBen. Wir griinden
eine Firma oder erlernen durch Hyperfokussierung sehr schnell eine neue Sprache. Wir kon-

nen innehalten und uns komplett auf unser Gegentuber einlassen. Wir fragen gerne nach

dem Warum und unsere Neugier motiviert uns, immer mehr dazuzulernen. Wir haben ein
tiefes BedUrfnis nach Authentizitdt und Selbstentfaltung.

In einer Welt, in der ADHS einzig in Bezug auf ihre Defizite definiert wird, beginne ich

Gespréache liber ADHS lieber damit, mich dariiber zu definieren, wer ich bin, anstatt
dartiber, was ich nicht bin.
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Die sehr realen Herausforderungen, die das neurodivergente Leben in einer nicht fiir unsere
Gehirne geschaffenen Welt mit sich bringt, mag ich nicht kleinreden. Die Folgen der exe-
kutiven Dysfunktion und emotionalen Dysregulation sind sehr real, bis hin zu Jobverlust,
seelischen Beeintrachtigungen, Suchterkrankungen, gescheiterten Beziehungen und Selbst-
gefdahrdung.

Doch meine gréBten ADHS-Defizite sind nicht Anforderungsvermeidung, Schlafmangel
oder Angstlichkeit, sondern die seit meiner Kindheit mit mir herumgetragene Scham. Diese

tiefe, unausgesprochene Angst in der Frage: ,Was stimmt mit mir nicht?"

Du sollst wissen, dass mit dir nichts verkehrt ist. Dein Gehirn macht Sinn.

Deine Geschichte und deine Erfahrungen mit ADHS kenne ich nicht, aber vermutlich
sind sie von schlaflosen Nachten, nachvollziehbaren Frusterlebnissen, Eingebun-
gen, Verwirrung und Wut gepragt. Du willst Traume und Ziele verwirklichen, aber
gerade hast du das Gefiihl, unzahlige To-dos tlirmen sich wie ein Berg vor dir auf.
Und das fihlt sich unfair an.

Du ringst mit der kognitiven Dissonanz in dir: Du kennst deine Talente und hast so viel zu ge-
ben, aber gleichzeitig zerbrichst du dir den Kopf, wie die anderen dich ernst nehmen sollen,
wenn du es selbst nicht kannst. Du findest es frustrierend, wie dich manchmal ein zufalliger
Dopaminkick in die Lage versetzt, in kurzer Zeit enorm viel zu erledigen, aber ebenso schnell
diese Motivation verloren geht und du sehr wenig dagegen tun kannst. In dir steckt durchaus
+Potenzial”, denkst du, aber was hast du davon, wenn du doch nie etwas zu Ende bringst?

Diese Fragen sind sinnvoll und berechtigt. Vielleicht willst du aufgeben und ich wiirde es
dir nicht zum Vorwurf machen ... Doch bevor du das tust, testest du hoffentlich dieses
+Productivity Workbook”, das tatsachlich fiir dein ADHS-Hirn konzipiert ist.

Uber dreiBig Jahre lebte ich ohne ADHS-Kontext, in den ich meine Erlebnisse und Erfahrun-
gen hétte einordnen kénnen. Ich probierte so viele Tagesplaner aus, aber keiner schien zu
passen, und am Ende verstaubten sie alle auf meinem Nachttisch. Kommt dir das bekannt
vor? Ich dachte, ich kénnte eben nichts durchziehen, und hielt mich meist fiir eine unorga-
nisierte Versagerin. Doch jetzt weiB ich: Die meisten Planer sind fiir neurotypische Gehirne
gemacht - sie haben eine ,EinheitsgroBe” und sind starr. In dem Moment, als ich mein qua-
dratisches Hirn nicht langer in ein rundes Loch stopfen wollte, durfte ich endlich aufatmen.

Dein ADHS Buddy ist zur Unterstlitzung deines ADHS-Gehirns konzipiert - dieses wechsel-
haften, leidenschaftlichen Gehirns, das voller Méglichkeiten steckt! Beim Blattern in diesem
Buch setzt du deine Selbsterkundungsreise fort und erlebst, wie dein Gehirn aufbliiht, ins
Gleichgewicht kommt und die Welt versteht.

Dein ADHS Buddy heiBt dich herzlich willkommen! Wie du sehen wirst, hehme ich
Bezua ouf wissenschaftiche

Erkenntnisse und Statistiken.
'im a Die Quellenangaben dazu Lfindest

. du am Ende des Buchs.
Griinderin von Future ADHD
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Wie du dieses Buch benutzt

Dies ist kein nullachtfiinfzehn ADHS-Produktivitdts-Tool. Es ist teilweise ein Buch und teil-
weise ein undatierter Planer. Wenn du mehr dariiber erfahren willst, warum Produktivitat so
eng mit deiner emotionalen Regulation und dem Zustand deines Nervensystems verkniipft
ist, lies dir zuerst Teil 1 durch. Oder mochtest du vielleicht nur deine véllig chaotische To-do-
Liste im Gehirn neu sortieren, damit sie besser organisiert und schlissiger ist? In diesem Fall
blattere gleich zu Dein Fokus-Tagesplanerin Teil 2 (etwa in der Buchmitte).

Letztlich lade ich dich ein, dieses Buch dafiir zu nutzen, wozu du es gerade bendtigst - nicht
dafir, was du glaubst, tun zu ,missen”. UnregelmaBigkeit ist hier vollig akzeptiert. Es ist
absolut okay, wenn du Dein ADHS Buddy ein paar Tage lang nutzt, es fiir zwei Wochen bei-
seite legst und dann wieder in die Hand nimmst. Er ist da und wartet auf dich, wie ein echter
Freund. Deshalb ist er kein typischer ,Planer” (wie du gleich sehen wirst).

Du darfst dir beim Lesen Textstellen anstreichen, die du dir spater noch einmal anschauen
willst, du kannst unter ,Deine Gedanken” bei den tagebuchahnlichen Impulsen Ideen auf-
schreiben und gerne die Seitenrdnder bekritzeln, wenn deine Gedanken abschweifen. Das
fuhlt sich seltsam an, ich weiB - aber vergiss nicht: Du beschédigst das Buch nicht, wenn du
etwas hineinschreibst. Du vervollstindigst es.

Teil 1 handelt von den Stédrken und Herausforderungen von ADHS, mit Kapiteln tber die
Emotionsregulation, das Nervensystem, Ziele und Produktivitat. Meine Theorien (und die
Ergebnisse vieler weiterer Fachleute und evidenzbasierter Studien) fiihren dich zum Verste-
hen, wie wir Menschen mit ADHS tatsachlich ticken und wie sich dies auf unsere Produktivi-
tat auswirkt. Das Nutzen von Planern und Checklisten kann groBartig sein. Dieses Buch zeigt
dir, wie du samtliche Produktivitdtstricks Gibertrumpfen kannst, wenn du auf korperlicher
Ebene mit dem, wer du bist und was du brauchst, im Einklang bist.

Teil 2 ist dazu da, die Theorie in die Praxis umzusetzen. Es gibt viele Seiten fir einzelne (unda-
tierte) Tage sowie mehrere Bégen in der sogenannten Vorlagen-Toolbox. Alle unsere wirren
Gedanken, To-dos, Projekte und Ziele, egal wie groB oder klein, sind hier wunderbar auf-
gehoben. Die Vorlagen entsprechen intuitiv deinen ADHS-Bedurfnissen und gewahren dir
Schutz im Sturm des Lebens, um auszuloten, was du als Nachstes tun kannst und was du
loslassen darfst. Es sind Vorlagen, die keinerlei Druck ausiiben - verwende sie in deinem
eigenen Tempo und deinem eigenen Rhythmus.

Schltjp‘@e in deine gem&ﬂichsi-e Hose, hol dir etwas zum Khabbern (Fars Dopaminb
unhd Schreibzeug Hier kannst du deine Leuchtmarker und Lieblingssﬁl}e testen.
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Teil 1

ADHS
erklart

Dies ist eine Einladung, mehr iiber dich zu erfahren - sei es, dass du dich
selbst diagnostiziert hast, eine spiate Diagnose erhalten hast oder einfach
nur herausfinden willst, ob du von ADHS betroffen bist. Wenn wir mehr
liber das Warum unserer komplexen Wesensziige und Verhaltensweisen
lesen und die neuesten Erkenntnisse aus der ADHS-Forschung erfahren,
fiihlen wir uns weniger allein. Wir kénnen unsere Trigger und Muster bes-
ser verstehen und stolz sein auf unser ADHS-Gehirn und die Starken, die
es uns schenkt. Das Thema neugierig und wertfrei anzugehen, hilft uns,
die Tiir aufzubrechen und somit die Akzeptanz und Selbstermachtigung
wie eine frische Brise hereinstromen zu lassen. Bist du bereit?
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ADHS-Grundwissen

Was ist ADHS?

Die Aufmerksambkeitsdefizit- und Hyperaktivitdatsstérung (ADHS) ist ein facettenreiches,
neurobiologisches Phanomen, das familidar gehauft auftritt. 5,9 % der Kinder und 2,5 %
der Erwachsenen sind schatzungsweise von ADHS betroffen. Sie selbst beschreiben sich
als ADHS-ler, neurodivergent, ,neurospicy” oder sprechen von ihrem ,ADHS-Gehirn".
ADHS &duBert sich auf vielfaltige Weise und die Merkmale sind individuell unterschiedlich.

i - u i Friheren
Drei ADHS-,Typen o nioheren
Das DSM-5 (,Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders”, Aullogen

5. Aufl.), ein weltweites Klassifizierungssystem fiir Arzte zur Diagnose ~ wurde ADHsS
psychischer Erkrankungen, differenziert drei ADHS-Typen je nach als ADS

. . bezeichnet.
Erscheinungsbild:

e Der hyperaktiv-impulsive ADHS-Typ

e Der unaufmerksame ADHS-Typ
o Der kombinierte ADHS-Typ (Mischtyp)

Hyperaktiv- Que//@”enge
impulsive ADHS 6@%
Unaufmerksame “%
Betroffene sind innerlich wie von einem ADHS ')\%/
Motor getrieben. Sie kénnen schwer stillsitzen ’&,)
oder abwarten, treffen impulsive Entscheidungen, Betroffene sind eher vergesslich, zerstreut
geben iibermiBig Geld aus, unterbrechen andere und unorganisiert. Sie neigen zu emotionalen

Schwankungen und haben ein anderes Zeitgefiihl
(Zeitblindheit). Oft sind sie tiefsinnige Denker und
Visiondre, sprilhen permanent vor Ideen und besitzen

und haben pl6tzliche Stimmungsschwankungen.
Sie sind oft leidenschaftlich, stur, sehr intuitiv,

unterhaltsam, abenteuerlustig und bewahren
inKrisen einenlkihlen Kopf, Sie erleben die Welt ein hohes MaB an Kreativitat, Einfiihlungsvermégen und
extrem intensiv. sind sehr rastlos und kénnen nur Empathie. In vielen Fallen leidet der unaufmerksame
schwer abschallten Die mentale Hyperaktivitit ADHS-Typ eher an Entscheidungslahmung (,Paralyse
fiihrt Stimmina® d. h. selbststimuli durch Analyse") und an zu geringer Aktivitat als an

tihrt zu ,Stimming”, d. h. selbststimulie-

rendem Verhaltegn PR Hyperaktivitat. Unaufmerksame ADHS-ler

&

werden haufig als ,faul” tituliert und

oder Nédgel kauen.

kampfen oft mit niedrigem
Selbstwertgefiihl.

Kombinierte ADHS

Menschen mit einem kombinierten Erscheinungsbild weisen sowohl Ziige
des hyperaktiv-impulsiven als auch des unaufmerksamen ADHS-Typs auf.

Ganz gleich, welchen ADHS-Typ du hast - wichtig ist, dass er sich
bei uns allen unterschiedlich duBert!
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Formelle ADHS-Diagnose

Fir eine formelle ADHS-Diagnose ist der Besuch eines Psychiaters oder Psychologen not-
wendig. Dort bewertet man detailliert deine persdnlichen, beruflichen und Kindheitserfah-
rungen und stellt fest, ob die klinischen ADHS-Kriterien nach DSM-5 bei dir erfullt sind.
Zur Ermittlung von ADHS-Symptomen in deiner Kindheit musst du eventuell Nachweise
wie Schulzeugnisse vorlegen. Eine Diagnose kann validierend sein, dir bei der Suche nach
Unterstiitzung helfen und dir den Zugang zu ADHS-Medikamenten und neurodivergenten
Anpassungen in deiner Arbeitsumgebung erméglichen.

Selbstdiagnose

Eine Selbstdiagnose geht mit dem tiefen Verstdndnis seiner Selbst einher - man identifi-
ziert sich mit dem ADHS-,Label"” und den Merkmalen, steht aber auf einer Warteliste fiir die
Diagnose, man hat sich gegen eine Diagnose entschieden oder erhilt sie aus Kostengriin-
den oder mangels Zuganglichkeit nicht. Die Selbstdiagnose kann zu Selbstvalidierung, mehr
Unterstltzung und besseren Strategien verhelfen. Wenn wir uns gesehen und validiert fiih-
len, sind wir weniger einsam und akzeptieren uns selbst mehr. Wir finden Anschluss in einer
breiteren sozialen und globalen Community, die Verstandnis fiir uns hat. Doch wir sollten
wissen, dass ohne medizinische Diagnose keine ADHS-Medikamente erhltlich sind.

Die emotionale Reise einer spiaten ADHS-Diagnose

Hast du erst im Erwachsenenalter die Diagnose ADHS erhalten und versuchst gerade, aus
deiner Kindheit und dem GroBteil deines Erwachsenseins schlau zu werden? Dann bist du
nicht allein. Wie Studien durchweg zeigen, wird ADHS bei Maddchen in der Kindheit nur un-
zureichend diagnostiziert, aber die Auswirkungen dieser Unterdiagnose sind kaum unter-
sucht. Die Griinde jedoch, warum ADHS bei Jungen haufiger als bei Madchen diagnostiziert

wird, kennen wir:

e Medizinische Fachleute haben geringere Kenntnisse davon, wie sich ADHS bei
Méadchen und Frauen duBert.

e Viele Symptome sind bei Frauen internalisiert und bei Mdnnern externalisiert.
Viele Mddchen haben ein starkes Anpassungsbediirfnis und kénnen andere gut
beobachten und imitieren. Zur Vermeidung von sozialer Zuriickweisung oder
Problemen verbergen sie ihre ADHS-Symptome - ,Maskieren” heiB3t die Strategie.

Hast du deine ADHS-Diagnose oder Selbstdiagnose spat im Leben erhalten, X |x
sind vielerlei Emotionen ganz normal - vielleicht bist du traurig, wiitend oder du A
bedauerst die Fiille an Schwierigkeiten und verpassten Gelegenheiten infolge dei-
ner nicht diagnostizierten ADHS. Auch viel Schamgefiihl kann in dir hochkommen
bei dem Gedanken an all die vielen negativen Kommentare deiner Eltern, Freunde,
Lehrer oder Geliebten. Und du bist erleichtert, fiir deine Anstrengungen endlich
eine Erkldarung zu haben und weder ,faul” noch ,eine Versagerin” zu sein. Podcasts,
in denen Erwachsene Uber ihre Erfahrungen einer spaten Diagnose berichten, sind
dartiber hinaus hilfreich. Denke daran, dass du nicht alles gleich heute sortieren
musst. Dir deiner ADHS bewusst zu sein, ist ein gewaltiger erster Schritt. Sei daher
geduldig und gib dir die Zeit, all dies zu verarbeiten.

19







Intersektionalitat

Uber ADHS wird hiufig diskutiert, als sei es eine statische, exakt definierte neuro-
biologische Beeintrachtigung. In Wirklichkeit jedoch beinhaltet Neurodiversitat chao-
tische und sehr vielschichtige Erfahrungen, die von einer Reihe soziodkonomischer
Faktoren beeinflusst sind. Der Begriff der Intersektionalitit beschreibt das Zusam-
menwirken unterschiedlicher Identitatsaspekte eines Menschen und ihren Einfluss auf
dessen Erfahrungen und Herausforderungen.

Bestimmte Faktoren kénnen (neben anderen)
deine ADHS-Erfahrungen beeinflussen:

e Geburtsort

e Geschlechtsidentitdt und Sexualitat

e ethnische Zugehorigkeit

e Zugang zu Bildung

e Erziehung und Familiendynamik

e Wohlstand und Sicherheit

e frlherer Missbrauch und/oder Trauma

e Wohnort und Zugang zu Gesundheitseinrichtungen

e psychische Begleiterkrankungen oder sonstige Beeintrachtigungen

e Betreuung neurodivergenter oder anderweitig hilfsbedirftiger Kinder
e Pflege alterer Eltern oder sonstiger Angehériger

e eine unterstlitzende Gemeinschaft/Partnerschaft

Diese intersektionalen Ebenen erhdhen allesamt den Grad der Diskriminierung und Margi-
nalisierung neurodivergenter Menschen.

Als schwarze, alleinerziehende Mutter mit ADHS und Kindern, die ebenfalls ADHS
haben, machst du véllig andere Erfahrungen als eine toughe Unternehmerin aus der
Mittelschicht mit ADHS, und deren Erfahrungen unterscheiden sich wiederum
komplett von denen eines queeren, 15-jihrigen Madchens mit Autismus und ADHS.

Das Leben mit ADHS (und einem komplexen Bilindel anderer Beeintrdchtigungen) in
einer Welt, die nicht fir Neurodiverse geschaffen ist, ist nicht leicht. Auch wenn der von
mir verfolgte Ansatz auf den inhadrenten Starken von ADHS basiert, ist mir klar, welches
Privileg es ist, die ,Gaben” von ADHS zu erkennen. Nicht jeder von uns lebt in einem
Umfeld, in dem unsere Neurodiversitat als Starke wertgeschéatzt wird. Gleichwohl ver-
dient es jeder einzelne Mensch, sich gesehen, in Sicherheit und unterstiitzt zu fiihlen
- in der Schule, der Familie, der Arbeitswelt und generell in der Gesellschaft. Lasst uns
Schritt fur Schritt auf eine Welt wie diese hinwirken.

Wie auch immer deine eigene Geschichte ist: Dieses Buch bietet dir einen sicheren Ort, an
dem dein Gehirn Sinn macht. Hier kannst du deine Anstrengungen neu deuten, du musst
dich nicht langer fir deine Vergangenheit schamen und kannst lernen, dein ADHS-Gehirn
fur dich zu nutzen.
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Die Stirke der Neurodiversitit

«Neurodiversitat” (neurologische Vielfalt) ist in der neurodivergenten Community als Quelle
fiir Kraft und Anerkennung ein gerne verwendeter Begriff. Oft wird das Konzept der Neuro-
diversitat der autistischen australischen Soziologin Judy Singer zugeschrieben, die es in den
1990er-Jahren zur Destigmatisierung der natirlichen Bandbreite menschlicher Gehirne pragte.

Der Mediziner, Biochemiker, Molekularbiologe und Nobelpreistrager Gerald Edelman warf
einen einzigartigen Blick auf das menschliche Gehirn, das er verglich mit einem ,individuel-
len Regenwald voll Wachstum, Wandel, Wettbewerb, Vielfalt und Selektion”. Und Dr. Thomas
Armstrong bezeichnete die Diversitat der Gehirne als ebenso bereichernd wie die Biodiversi-
tat und Vielfaltigkeit der Kulturen und Ethnien.

Diese Stimmen und Expertenmeinungen sind sich darin einig, dass die Resilienz in unserer
Gesellschaft zunimmt, wenn wir das breite Spektrum menschlicher Neurodiversitat anerken-
nen, respektieren und wertschatzen. Die Entfaltung jedes Einzelnen macht uns alle stérker.
Kirzliche Studien untersuchten die aus einem medizinischen, in erster Linie auf Defizite aus-
gerichteten Modell resultierenden gesellschaftlichen Einstellungen und Stigmata, die mit
ADHS einhergehen. Wir brauchen eine Verschiebung hin zu einer Gesellschaft, in der die Viel-
falt der ADHS-Erfahrungen hervorgehhoben und die ADHS-Stérken gefeiert werden - so der
allgemeine Konsens.

ADHS ist ein Spektrum

Haufig wird mit ADHS ein einziges Stereotyp in Verbindung gebracht: laut, stérend, rastlos,
desorganisiert. Dabei umfasst ADHS ein breites Spektrum an Wesensziigen. Irritierender-
weise werden viele davon (Vergesslichkeit, Stimmungsschwankungen, Suchttendenzen,
Hibbeligsein) von den meisten Menschen zu ganz unterschiedlichen Zeiten erlebt. Gemes-
sen wird ADHS anhand der Schwere und Haufigkeit dieser Merkmale, vor allem daran, wie
sehr sie den Alltag beeintrichtigen. Es gibt kein einheitliches ADHS-Stérungsbild. Deine
Neurodivergenz erlebst du ganz anders als dein ADHS-Freund. Es ist ein komplexes Zusam-
menspiel von Merkmalen, die sich auf dein Leben auswirken, und daher muss die Diagnose
und Behandlung auf jeden Einzelnen zugeschnitten sein.

Komorbidititen bei ADHS

Mit Komorbiditat ist das gleichzeitige Vorhandensein von mindestens zwei medizinischen
Beeintrachtigungen oder Stérungen bei einer Person gemeint. Sie existieren entweder un-
abhingig voneinander oder stehen in Wechselwirkung, indem sie den jeweils anderen Ver-
lauf beeinflussen. ADHS wird haufig von einer Reihe weiterer Komorbiditdten begleitet.

Beispielsweise geht ADHS einher mit einem deutlich hdheren Risiko fiir schwere
Depressionen, diverse Angststérungen, bipolare Stérung, Autismus, Lernschwachen
wie Legasthenie und Dyspraxie, oppositionelle Verhaltensstérung oder auch Tourette-
Syndrom sowie andere Tic-Stérungen. Dartiber hinaus korreliert ADHS mit einem deutlich
héheren Risiko von Schlaflosigkeit, Suchtmittelmissbrauch, chronischen Schmerzen
und Suizidgefdhrdung. Wenn neurodivergente Menschen Zugang zu Hilfsangeboten,
Gemeinschaften, Medikamenten und Therapie haben, sind diese Risiken geringer.
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Herausforderungen von ADHS

Nachfolgend sind einige sehr reale Herausforderungen aufgefiihrt, mit denen ADHS-Betrof-
fene konfrontiert sind und die einen erheblichen Einfluss auf ihre Produktivitat, Zielsetzung,
Beziehungen, Berufswelt und ihr Wohlbefinden haben. Viele davon spielen eine wesent-
liche Rolle dafiir, wie wir funktionieren. Auf diesen Gebieten brauchen wir Unterstiitzung.

Impulsivitat/

Risikobereit- Exekutive Zeitblindheit Zerstreutheit/
Dysfunktion Vergesslichkeit
schaft
\C
Ur\’fe\’g*re\- e
ode T“ag(;\e Chronische Zuriick-
c\\,“;\oh& in Entscheidungs- Prokrasti- weisungs-
B n du den Idhmung nation angst
?\Ne'\eo\ finde?
Unorganisiert- Rast- F.’IOtZIKEhe
. L Ungeduld intensive
heit losigkeit Gefiihle
- . SchneII. Anforderungs-
Tagtrdaumerei gelangweilt/ vermeidun
ruhelos 9
S.chwierig- Anaste/ Geringes Unkontrollier-
keiten, etwas D gst Selbstwert- tes Mitteilen
durchzuziehen epressionen gefiihl (Oversharing)
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Starken von ADHS

Die folgenden Merkmale basieren auf den Untersuchungen von ADHS-Experten wie
Dr. Edward Hallowell, Dr. John Ratey und Dr. William Dodson, die den Fokus auf die Starken
richteten. Viele dieser Eigenschaften sind abhangig von unserem interessenbasierten
Nervensystem und duBern sich in der Regel dann, wenn wir von etwas fasziniert sind.

Kreative

Probl Leidenschaft Unbéandige Lebens-
roblem- + Idealismus Neugier begeisterung
I6sung

B’é'H'eI’“e

In groBen 2U diesey-
Vor Ideen Zusammen- Ein Leben 2riick, ¢,
sprithen hingen denken lang lernen Weitere sy
= €rgdng,

. Mu.tlg Spontaneitat .

die eigene Liebe zum Einfiihlsamkeit
. + Unkonven- .
Meinung tionalitit Detail + Intuition
vertreten
Sich fiir Aus'gelas§.en- Sensibel
andere heit + Froh- + fiirsoralich
einsetzen lichkeit 9
Originell Hartnackig Freigiebig Stark
+ innovativ + ausdauernd + groBherzig fokussiert
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Das Leben mit einem
ADHS-Gehirn fihlt sich
mitunter sehr einsam an.
Egal wie deine eigene
Geschichte ist: Dieses Buch
bietet dir einen sicheren
Ort, an dem dein Gehirn
Sinn macht. Hier kannst du
das, was dir schwerfillt,
neu einordnen. Du musst
dich nicht langer fiir deine
Vergangenheit schamen
und lernst, mit deinem
ADHS-Gehirn umzugehen.



Deine Gedanteen

Denke lber deinen bisherigen Lebensweg und deine emotionalen Verwirbelungen der
Vergangenheit nach (Kummer vielleicht, oder Erleichterung, Erkenntnis, Wut, Verbitterung,
Bedauern). Durch das Benennen und Aufschreiben jeder einzelnen Empfindung kdnnen wir
dieses gewaltige und intensive Gefiihlskniuel etwas besser entwirren.

7

Eine Gemeinschaft von Menschen zu finden, die dich so lieben, wie du bist, ist ungeheuer
wichtig. Notiere die Personen, denen du von deiner ADHS-Diagnose erzihlt hast (oder
erzdhlen méchtest), und dass du auch auf Social Media nach ADHS-Gruppen schauen willst.

s N
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ADHS bei Frauen

Die Forschung der letzten vier Jahrzehnte zu Frauen und ADHS zeigt, dass Frauen und Mad-
chen mit ADHS véllig andere Erfahrungen machen als Médnner und Jungen.

Frihe Studien richteten ihren Fokus vorrangig auf die auffalligeren, typischerweise mit
Jungen in Verbindung gebrachten ADHS-Merkmale wie Hyperaktivitat und Impulsivitat.
Aus diesem Grund wurden viele Madchen mit ADHS, deren Symptome weniger offensicht-
lich oder stérend waren, haufig tibersehen oder fehldiagnostiziert.

Erwdhnenswert ist die sehr geringe Zahl an wissenschaftlichen Untersuchungen, die
sich auf gender-nonkonforme, gender-queere Personen oder auf Transfrauen konzen-
trierten, was sich hoffentlich in Zukunft andern wird. Um zu verstehen, wie Menschen
aller Geschlechter die Neurodivergenz erleben, miissen wir dringend mehr tiber die
Neurodiversitit erfahren.

Der Schmerz, nicht verstanden zu werden

Jingste Studien weisen darauf hin, dass Frauen mit ADHS infolge von Fehlinformationen
und gesellschaftlicher Stigmatisierung mit einer Reihe von Problemen konfrontiert sind, die
Uber die gewdhnlichen Symptome von Hyperaktivitdt, Impulsivitat und Unaufmerksamkeit
hinausgehen. Findest du dich in folgenden Beispielen wieder?

s N\ 2

Vielleicht wurdest du in der Schule
gehénselt oder hast in der Kindheit
Verunsicherung, Selbstvorwiirfe,
Zurickweisung und Schmerzhaftes

»Simple” Pflichten und Routine-
aufgaben im Haushalt kénnen fir dich
zum Problem werden und du schamst

dich bzw. es ist dir peinlich, wenn

erfahren, weil die anderen dich nicht
Freunde zu Besuch kommen.

verstanden oder wertgeschatzt haben.

| J \. J
' \ ~
Erinnerungen an schwierige Phasen Dir féllt es eventuell schwer, soziale
in der Kindheit oder Begebenheiten, Signale wahrzunehmen, du fiihlst dich
bei denen sich die ADHS negativ in Gesellschaft anderer unwohl und
auf dich auswirkte, kdnnen dein beleidigst andere versehentlich;
Selbstwertgefiihl und dein Vertrauen im sozialen oder beruflichen Umfeld

in die eigenen Fahigkeiten mindern. ist es daher anstrengend fiir dich.
\. J | J
e N\ 2

Méglicherweise plagen dich oft
negative Gedanken wie: ,Was stimmt
nicht mit mir?*, ,Ich bin eine Versagerin”
oder ,Ich hasse mich”. Das fihrt zu

Du erlebst womdglich heftige
Woutausbriiche. Du spiirst, dass du
Uberreagierst, aber kannst diese

Emotionen nur schwer im Zaum halten
tibermaBigem Grlbeln (Overthinking)

) C und weiBt nicht, warum.
und zu Entscheidungslahmung.
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Beziechungen

ADHS kann fiir eine Beziehung zur enormen Herausforderung werden. Etwa wenn in einem
intensiven Gesprach deine Gedanken plétzlich wilde Schleifen drehen und dein Gegenlber
schlicht im Stich lassen. Oder wenn deine Vergesslichkeit mal wieder zuschlagt und du eine
Ausrede brauchst, warum du das Brunch beim Freund schon wieder verschwitzt hast. Auch
neigen ADHS-Betroffene zu Uberstiirzten Entscheidungen oder emotionsgeladenen Re-
aktionen, die ihre Freunde oder Partner irritieren. Wir scheinen gefangen zu sein in einer
Achterbahn intensiver Gefiihle, die schwer vorhersehbar oder steuerbar sind.

Hormonelle Verinderungen

Hormonschwankungen wahrend Menstruation, Schwangerschaft und Menopause kénnen
die ADHS-Symptome bei Frauen verstarken und sich negativ auf die Konzentration, Orga-
nisation und Emotionsregulation auswirken. Die hormonellen Veranderungen machen es
Frauen mit ADHS méglicherweise zusatzlich schwer, ihren taglichen Verpflichtungen nach-
zukommen. Infolgedessen kommt es zu gesteigerter Vergesslichkeit, Impulsivitét, Stress
und Stimmungsschwankungen sowie erhdhter emotionaler Sensibilitat.

Schwangerschaft und Muttersein

Frauen, die Uiber viele Jahre ihre ADHS gut ,maskieren” konnten, sind oft tiberfordert,

wenn sie Mutter werden, und erleben vermehrt exekutive Dysfunktionen (d. h. ihre
Fahigkeit zur Bewadltigung komplexer kognitiver Prozesse wie Planen, Entscheiden
und Organisieren bricht zusammen). Schlafmangel, Reiziiberflutung durch Kinderge-
schrei, sich lGberschneidende Zeitplane, Hausputz, Zubereitung von Mahlzeiten und

weniger Zeit fur sich selbst - all diese Faktoren beeinflussen immens die Selbstregu-

lation, selbst wenn ein unterstiitzender Partner an ihrer Seite steht (mehr dazu auf Sei-
te 89). Darliber hinaus beeintrachtigen Impulsivitat und Vergesslichkeit die Einnahme von
Verhitungsmitteln. Studien zufolge ist die Rate ungeplanter Schwangerschaften und Teen-
ager-Mutterschaften bei Frauen mit ADHS bis zu fiinf Mal hoher als bei Frauen ohne ADHS.

Arbeiten und Studieren

In Beruf und Ausbildung stoBen Frauen mit ADHS oft auf komplexe Hindernisse. Aufmerk-
samkeitsprobleme und emotionale Dysregulation bringen Fehler und Unstimmigkeiten mit
sich und aufgrund von Organisationsschwierigkeiten und Prokrastination werden Deadlines
verpasst. Wegen der beeintrachtigten Exekutivfunktionen sind manche Aufgaben kaum zu
bewiltigen und die sensorische Uberempfindlichkeit macht laute Arbeitsplitze oder Lern-
umgebungen umso anstrengender. Frauen fehlte bislang eine Kultur oder gemeinsame
Sprache, um diese Schwierigkeiten zu beschreiben, weshalb manche sich - durch andere
oder sich selbst - massiv unter psychischen Druck gesetzt fiihlen (Gaslighting). Die ADHS-
Diagnose beim Besuch deiner Psychiaterin mag uns vollkommen einleuchten, aber sobald
wir unsere Bedirfnisse verteidigen miissen, zweifeln wir an uns selbst und fragen uns, ob
wir einfach nur faul oder unorganisiert sind. Auch die Stigmatisierung und die Angst, ,ent-
larvt” zu werden, spielen eine bedeutende Rolle. Manche Frauen flirchten, wenn sie dem
Chef oder Kollegen von ihrer ADHS-Diagnose erzahlen, fir inkompetent gehalten und des-
halb unverhaltnismaBig unterstiitzt zu werden oder unfairerweise den Job zu verlieren.
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Maskieren von ADHS

Mit ,Maskieren” (engl. Masking) ist der Versuch gemeint, unsere ADHS-Merkmale zu verber-
gen, um uns in einer Gesellschaft, die oftmals ein organisiertes, aufmerksames und ruhiges
Verhalten von uns erwartet, anzupassen und ,normal” zu sein. Von Maskieren sind nahezu
alle ADHS-ler betroffen, doch Frauen sind darauf von klein auf konditioniert. Laut der Psycho-
therapeutin Sari Solden sind es typischerweise ADHS-Méadchen, die lernen, welche Lernstile
und sozialen Verhaltensweisen gerne gesehen bzw. toleriert und welche abgelehnt werden.
So bleibt ADHS bei Madchen oft unerkannt und wird erst spater im Leben diagnostiziert.

Das Maskieren kann sich wie folgt duBern:

e Du versteckst Hyperaktivitat durch Ruhe (oder unauffilliges Stimming).

e Du musst Ausreden erfinden, warum du zu spat kommst oder abgelenkt bist.

e Du raumst hektisch zu Hause auf, eine Minute, bevor ein Freund vorbeischaut.

e Du tust, als gefiele es dir auf der Party, obwohl du véllig Giberreizt bist.

e Du beteiligst dich in der Klasse oder im Job angemessen an Diskussionen,
selbst wenn du in Gedanken véllig woanders bist.

e Du verbirgst starke Emotionen vor deinen Kindern.

e Du plauderst héflich, dabei willst du viel lieber direkt sein und nur deine Arbeit
erledigen.

Die Strategie des Maskierens kann bei ADHS niitzlich sein, um Freundschaften und
wichtige Arbeitsbeziehungen aufrechtzuerhalten, doch sie hat einen hohen Preis. X
Maskieren kostet Kraft, d. h. uns bleibt weniger Energie fiir Beziehungen, Hobbys X
oder Selbstfirsorge. Maskieren fiihrt auch zu inneren Konflikten, da wir unermudlich
damit beschéftigt sind, den auBeren Schein zu wahren, der nicht mit unseren echten
inneren Erfahrungen Ubereinstimmt. Besonders anstrengend ist das Maskieren,
wenn wir nur wenige (oder keine) Orte oder Beziehungen haben, bei denen wir unse-
re ,Maske fallenlassen” und einfach wir selbst sein kénnen. Studien zur Emotionsre-
gulation verweisen auBerdem auf die Stressreaktionen, die das Maskieren durch die
Unterdriickung von Gefiihlen in unserem Nervensystem auslost.

Deine Gedanteen

In welchen Situationen maskierst du am haufigsten und wie wirkt sich das auf deine
Energie aus?

s N
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Geringes Selbstwertgefuhl

ADHS und ein geringes Selbstwertgefiihl stehen in deutlichem Zusammenhang. Wie die
Forschung zeigt, kimpfen ADHS-Betroffene jeder Altersgruppe (speziell in unbehandeltem
Zustand) deutlich stéarker mit schwachem Selbstwertgefiihl als Gleichaltrige ohne ADHS,
doch bei Frauen ist dies besonders intensiv ausgepragt. Ein schlechtes Gefiihl sich selbst
gegenlber beeinflusst und schwacht unmittelbar unsere exekutiven Funktionen, sozialen
Fahigkeiten und Emotionsregulationen. Fiir mich stellt sich dieser Kreislauf wie folgt dar:

Wir haben kein Vertrauen /‘$ Wir mochen mehr falsch

in unsere Fohigkeiten und werden vergesslicher.

unser Selb9+wer+ﬂe$0h| Wir begehen Fehler
nimmt alb. &-/ und Fohlen uns schlecht.

Wie uns der Kreislauf der Selbstzweifel beeinflusst

Bisweilen flihrt unser geringes Selbstwertgefiihl dazu, dass wirimmer weniger an unsere
eigenen Fahigkeiten glauben, und dieses fehlende Selbstvertrauen kann unsere ADHS-
Symptome tatsachlich verschlimmern. Vielleicht hast du in der Schule oder im Job das
Gefihl, nicht mithalten zu kdnnen. Du verpasst Termine, deine Projekte sind chaotisch
und es scheint, alle anderen hitten ihre Sache im Griff. Da kommt leicht der Gedanke auf:
+Vielleicht bin ich dafiir einfach nicht gemacht.”

Freunde oder Familienangehdrige weisen dich auf deine Fehler hin - als wiirden sie sagen:
«Hey, du hast wohl die Anleitung zum Erwachsenwerden nicht gelesen!” Wir schleppen ei-
nen Rucksack voller Dinge auf den Schultern, auf dem ,Nicht gut genug” steht und der tag-
lich schwerer wird. Und das Schlimmste ist: Vor lauter Selbstzweifel gelingt es uns immer
seltener, uns auf unsere Aufgaben zu konzentrieren, die vielen To-dos im Blick zu haben und
unsere impulsiven Gedanken in Schach zu halten.

Dazu kommt die endlose Vergleicherei: Aufgaben, mit denen du dich wahnsinnig schwer
tust, erledigen deine Freunde mit links. Als wiirden sie im Einsteigerlevel spielen, wéhrend
du im schweren Modus festhangst. Es ist zwar kein Wettbewerb, aber trotzdem hast du das
Geflihl, nicht mithalten zu kdnnen.

Menschen mit ADHS kénnen unglaublich erfolgreich sein. Doch weil wir in anderen Lebens-
bereichen vélliges Chaos empfinden, nehmen wir (oder andere) unseren Erfolg nicht ernst
und tun ihn als puren Zufall oder Gliick ab, wodurch sich der Selbstzweifelkreislauf weiter
verscharft. Das Impostor-/Hochstapler-Syndrom abzuwehren, ist anstrengend.
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Schamgefiihle in der Kindheit

Der Forscher Dr. William Dodson schitzt, dass Kinder mit ADHS bis zum Alter von zwolf
Jahren sage und schreibe 20.000 mehr negative oder korrigierende Botschaften erhalten
als Gleichaltrige ohne ADHS.

Kinder reagieren ausgesprochen empfindlich auf Botschaften aus ihrem Umfeld, besonders
von Autoritdtspersonen wie Eltern, Lehrern und Gleichaltrigen. Je mehr die herabwiirdi-
genden Rickmeldungen liberwiegen, umso schlechter wird ihre Selbstwahrnehmung und
ihr Wohlbefinden.

Die Klinische Psychologin Dr. Emily Anhalt hat zwei Jahre lang qualitative Untersuchungen
zu erfolgreichen Erwachsenen mit ADHS durchgefiihrt. Demnach waren die leidvollsten
Einzelerfahrungen nicht der Umgang mit ADHS-Symptomen, sondern die ,Geflhle von In-
kompetenz, Einsamkeit und Scham sich selbst gegentiber.”

Unsere schiere Gedankenflut und unsere Overthinking-Tendenz kann dazu fiihren, dass wir
ADHS-ler in einer Griibelschleife gefangen und auf unsere Schwierigkeiten hyperfokussiert
sind. Geflihle der Sinnlosigkeit, die uns Energie rauben, stellen sich ein und grundlegende
Fahigkeiten wie exekutive Funktionen, Logik und Emotionsregulation gehen verloren. Ich
verfolge in diesem Buch einen Ansatz, der frei ist von Schamgefihl. Er will dir vielmehr zu
Erfolgserlebnissen verhelfen, um dein Selbstvertrauen zu stdrken und aus dieser Griibel-
schleife endgiiltig auszusteigen.

Deine Gedanteen

Beschreibe eine Lebenssituation, in der dich Gefiihle von Minderwertigkeit oder Versagen
davon abgehalten haben, ein Risiko einzugehen, eine Freundschaft zu kniipfen, dich auf
einen konkreten Job zu bewerben oder etwas Neues auszuprobieren.

4 N
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