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ADHS ist nicht nur ein Problem für Kinder und Jugendliche. Auch viele Erwachsene leiden unter den Symptomen der Aufmerksamkeitsdefizit- und Hyperaktivitätsstörung.


Wie können Sie als Erwachsener mit ADHS besser zurechtkommen? Welche Strategien gibt es, um die Herausforderungen des Alltags zu meistern? Und welche positiven Seiten zeigt ADHS?


Solche Fragen beantwortet das Booklet, das fünf Essays über Betroffene enthält. Die 5 lebendig geschriebenen Kapitel zeigen, wie Sie als Berufstätige ADHS akzeptieren, verstehen und bewältigen können. Das Büchlein bietet so eine Palette praktischer Ratschläge und Ermutigungen.


Zugleich erweist sich das Booklet als Einladung, ADHS nicht als Defizit, sondern als Potenzial und Chance zu sehen.







Zum Autor


Manfred Liedtke ist ein diplomierter Mathematiker, der ein Zweitstudium in Pädagogik und klinischer Psychologie absolviert hat. Seit seinem Quereinstieg in den pädagogischen Beruf arbeitet er als Lehrer an einer berufsbildenden Einrichtung in Thüringen. Dort wurde er mehrfach mit der Problematik von ADHS bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen konfrontiert.






Fang mit positivem Denken an: Wie du Grübelzwänge in Vitalität umwandelst


Annett erlebt ihre häufigen Gedankenstürme wie ein wild rotierendes Karussell. Am Ende solcher Achterbahnfahrten findet sie sich erschöpft in einem Irrgarten voller Grübeleien und Zweifel wieder.


Die 28-jährige Frau bekam vor circa fünf Jahren von ihrem Neurologen die Diagnose ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitätsstörung). Seitdem lebt Annett mit diesem Wissen um AD H S im Beruf, der im Pflegebereich anspruchsvoll und stressig verläuft.


Ungeahnte Erfahrungen in einer Yoga-Gruppe


Vor gut einem Jahr trat die Altenpflegerin einer therapeutisch angeleiteten Yoga-Gymnastikgruppe in Ortsnähe bei. Sie hoffte, durch das Praktizieren entspannender Mikrotechniken in ihrem Umgang mit AD H S bei Erwachsenen besser voranzukommen.


Die Coachin des sportlichen Teams heißt Lydia. Sie ist eine erfahrene Mentorin und Therapeutin, die sich auf Ansätze und Methoden der Positiven Psychologie spezialisiert hat.


Lydia spürte sofort Annetts seelisches Kraftpotenzial und ihre verborgene Fähigkeit, aus dem Gefängnis der Gedankenspiralen und Grübelzwänge auszubrechen.


So ermutigte unsere Yoga-Trainerin ihren Schützling, in jeden Morgen mit einer positiven Vision zu starten. "Ich bin gefüllt mit Kraft, Energie und Kreativität!", sollte sie sich früh am Tag sagen. Und: Schritt für Schritt begann Annett, sich auf solche Weise inspiriert zu fühlen.
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