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ADHS-Superkräfte in der Liebe: Wie ihr mit eurem einzigartigen Gehirn eine unzerstörbare Verbindung aufbaut

ADHS-Superkräfte in der Liebe: Wie ihr mit eurem einzigartigen Gehirn eine unzerstörbare Verbindung aufbaut

Willkommen zurück. Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, ist das ein Zeichen dafür, dass du die wichtigste aller Reisen angetreten hast: die Reise zu dir selbst. Das erste Buch, "Du hast ADHS? Du Glückspilz!", war dein unerschütterlicher Wegweiser in deine innere Welt, ein Kompass, der dir half, dein Gehirn nicht als Defekt, sondern als ein einzigartiges und kraftvolles Betriebssystem zu sehen, das zwar anders, aber keinesfalls fehlerhaft ist. Du hast begonnen zu verstehen, wie dein Hyperfokus, deine ungezügelte Kreativität und deine schier endlose Energie keine Störfaktoren sind, sondern verborgene Superkräfte, die du nun zu nutzen lernst. Du hast die Gewissheit gefunden, dass deine vermeintlichen Schwächen in Wahrheit Stärken im falschen Umfeld waren und dass du mehr als genug bist, genauso wie du bist. Du hast gelernt, ein Leben zu gestalten, das zu deiner einzigartigen neurologischen Konstitution passt, anstatt dich in fremde, starre Systeme zu pressen. Dein Weg zur "Selbstmachtstark"-Identität hat begonnen, und die Früchte dieser inneren Arbeit sind bereits in deinem Alltag spürbar. Doch die wahre, tiefgreifende Stärke zeigt sich nicht nur in der Stille deines Selbstverständnisses, sondern auch in der Fähigkeit, diese neu entdeckte Macht mit der Welt zu teilen – insbesondere mit den Menschen, die dir am wichtigsten sind. Dieses Buch ist der nächste, der entscheidende Schritt auf deinem Weg, der sich den komplexen und zugleich lohnendsten Herausforderungen widmet, die das Leben bereithält: den Beziehungen. Der Übergang vom „Ich“ zum „Wir“ ist für jeden Menschen eine Herausforderung, doch für ein ADHS-Gehirn kann er sich anfühlen wie das Navigieren durch ein unbekanntes, stürmisches Meer. Hier beginnt unsere erste und wichtigste Mission, die Brücke vom Ich zum Wir zu schlagen. Dies ist die zentrale Botschaft dieses Buches: die Selbstmacht, die du im ersten Buch gefunden hast, zu nutzen, um tiefe, ehrliche und erfüllende Verbindungen zu anderen aufzubauen. Deine einzigartige neurobiologische Struktur, die dich lange Zeit vielleicht als Außenseiter, als „zu viel“ oder als „nicht genug“ fühlen ließ, wird nun zu deinem größten Vorteil in der Liebe. Es ist ein Prozess, bei dem du lernst, nicht nur deine eigene Andersartigkeit zu akzeptieren, sondern sie als ein einzigartiges Fundament für eine Partnerschaft zu nutzen, die weit über das Normale hinausgeht und in ihrer Authentizität und Leidenschaft ihresgleichen sucht. Dieses Buch ist dein Bauplan, um die Lücke zwischen deinem einzigartigen Gehirn und dem Herzen deines Partners zu schließen, eine Lücke, die oft aus Missverständnissen, ungehörten Bedürfnissen und ungeklärten Erwartungen entsteht, die sich mit jedem überhasteten Wort und jedem vergessenen Versprechen weiter vertieft. Die grundlegende Frage, die wir hier beantworten werden, ist, warum Beziehungen für das ADHS-Gehirn eine Herausforderung und gleichzeitig die größte Belohnung sind. Du wirst die neurobiologischen Gründe für die emotionale Achterbahnfahrt verstehen, die oft mit ADHS einhergeht – die intensiven Höhen des Hyperfokus, bei denen die Liebe zu einer alles verzehrenden, berauschenden Leidenschaft wird, die dein gesamtes Leben in ein strahlendes Licht taucht. Aber auch die plötzlichen und oft unerklärlichen Tiefen der Frustration und des Rückzugs, die von deinem Partner oft als Desinteresse oder Ablehnung fehlinterpretiert werden und das Potenzial haben, die Verbindung zu untergraben. Wir werden uns den emotionalen Stürmen stellen, die aus Rejection Sensitive Dysphoria (RSD), also der extremen Angst vor Ablehnung, entstehen können, und lernen, wie du und dein Partner diese Wellen gemeinsam reiten, anstatt von ihnen überrollt zu werden. Doch wir werden nicht bei den Herausforderungen stehen bleiben, die dich vielleicht schon zu lange geplagt haben. Denn genau diese Intensität, diese Spontanität, diese unerschöpfliche Energie und diese kreative Denkweise, die dein Gehirn mit sich bringt, sind die unersetzlichen Zutaten für eine außergewöhnliche Liebe. Sie sind die Quelle für gemeinsame Abenteuer, für unvergessliche Momente, die neurotypische Paare oft nur aus Filmen kennen, und für eine Leidenschaft, die in neurotypischen Beziehungen oft vergeblich gesucht wird. Wir werden dir zeigen, wie du diese Eigenschaften bewusst einsetzt, um eine Verbindung zu schaffen, die lebendig, leidenschaftlich, tief und stabil ist, weil sie auf echtem Verständnis und nicht auf unterdrückten Gefühlen aufbaut. In Teil 1: Dein Gehirn und die Liebe tauchen wir tief in diese neurobiologische Topografie ein. Du wirst verstehen, warum deine Emotionen so intensiv sind, wie Hyperfokus und Ablenkung eure Beziehung beeinflussen und wie frühere Beziehungserfahrungen noch immer nachwirken. Darauf aufbauend führt uns Teil 2: Die Macht der Verbindung zu den praktischen Werkzeugen der Kommunikation. Wir lernen, wie du über dein ADHS sprichst, ohne dich zu rechtfertigen, wie du aktiv zuhörst und wie ihr eure ADHS-Superkräfte zur kreativen Konfliktlösung nutzt, um eure Beziehung vor den alltäglichen Fallen zu schützen. In Teil 3: Systeme für Zwei erschaffen wir gemeinsam Systeme und Rituale, die euch als Paar entlasten, eure Kommunikation stärken und euch helfen, mit den täglichen Herausforderungen wie Vergesslichkeit, Zeitblindheit und der Dopamin-Suche umzugehen, ohne dass sich einer von euch überfordert fühlt. Schließlich, in Teil 4: Gemeinsam stark im Alltag, setzen wir all dieses Wissen in die Praxis um und beleuchten spezifische Lebensbereiche wie Intimität, Elternschaft, Finanzen und das soziale Umfeld. Dieses Buch ist dein umfassender, empathischer Leitfaden, um die Herausforderungen zu meistern und die tiefen Belohnungen zu ernten, die eine ehrliche und tiefe Verbindung mit sich bringt. Es ist an der Zeit, deinen Mut und deine Energie zu nutzen, um die Brücke zu den Herzen deiner Mitmenschen zu schlagen. Du bist nicht allein in dieser Erfahrung, und das Potenzial für eine außergewöhnliche Liebe ist in dir. Bist du bereit, den nächsten Schritt zu wagen und eine Liebe zu leben, die nicht trotz, sondern gerade wegen deiner einzigartigen Art so kraftvoll und unzerstörbar ist? Die Welt mag dich als zu viel bezeichnen, doch in der Liebe bist du mehr als genug – du bist ein Feuerwerk an Leidenschaft und Potenzial, das nur darauf wartet, richtig verstanden und kanalisiert zu werden, um eine Partnerschaft zu erschaffen, die in ihrer Tiefe und ihrem Abenteuergeist ihresgleichen sucht.

Teil 1: Dein Gehirn und die Liebe

Willkommen im Herzen deiner Beziehungen. Der erste Teil deines "Selbstmachtstark"-Weges hat dich gelehrt, dein Gehirn nicht als Defekt, sondern als eine einzigartige Kraftquelle zu sehen. Nun ist es an der Zeit, diese Kraft in die komplizierteste und lohnendste Arena des Lebens zu tragen: die Liebe. Deine Beziehungen sind keine statischen Gemälde, sondern dynamische, lebendige Ökosysteme, die von der einzigartigen Topografie deines Gehirns geformt werden. Dieses Kapitel wird dir helfen, die neurobiologischen Strömungen zu verstehen, die deine Liebe so intensiv, so chaotisch und gleichzeitig so wunderbar machen. In diesem ersten Teil des Buches entschlüsseln wir die Bedienungsanleitung deines Gehirns im Kontext der Liebe. Wir werden tief in die neurobiologischen Mechanismen eintauchen, die deine Emotionen und Reaktionen steuern, und dir so ein tiefgreifendes Verständnis deiner selbst und deiner Dynamik mit dem Partner vermitteln.

1.1 Die neurobiologische Achterbahnfahrt der Liebe: Warum dein Gehirn anders empfindet und was das für deine Beziehung bedeutet

Wenn du in einer Beziehung bist, fühlst du dich manchmal, als würdest du auf einer emotionalen Achterbahn fahren, deren Tempo sich ständig ändert, ohne dass du jemals die Bremsen findest oder den nächsten Streckenabschnitt vorhersehen kannst. In einem Moment schwebst du auf Wolke sieben, dein Hyperfokus auf den Partner ist so intensiv, dass die Welt um dich herum verschwimmt. Jeder Blick, jede Berührung, jedes geflüsterte Wort löst ein neurobiologisches Feuerwerk in deinem Gehirn aus, ein wahrer Tsunami an Dopamin, Serotonin und Glückshormonen, der dich glauben lässt, dass du endlich angekommen bist und die absolute Erfüllung gefunden hast. Es ist, als würde ein inneres Feuer entfacht, das mit einer Intensität brennt, die viele nur aus Romanen oder Filmen kennen. Im nächsten Moment fühlst du dich von kleinsten Unstimmigkeiten überwältigt, reagierst impulsiv auf eine harmlose Bemerkung oder ziehst dich emotional zurück, was deinen Partner oft ratlos und verletzt zurücklässt. Er versteht nicht, wie die Sonne, die gerade noch so hell schien, plötzlich von einem dunklen Gewitter verdrängt werden konnte. Was für neurotypische Menschen eine sanfte Hügellandschaft der Gefühle ist, ist für dich oft ein alpines Hochgebirge mit unvorhersehbaren Gipfeln und Tälern, deren Aussicht sowohl atemberaubend als auch beängstigend sein kann. Du kletterst mit unglaublicher Geschwindigkeit empor und stürzt in ebenso atemberaubender Geschwindigkeit wieder hinab. Der Grund für diese intensive und oft verwirrende Erfahrung liegt tief in der einzigartigen Funktionsweise deines Gehirns. Während in einem neurotypischen Gehirn die Bereiche für Emotionsregulation und Impulskontrolle – insbesondere der präfrontale Kortex, der als eine Art Hauptzentrale für die Exekutivfunktionen dient – effizient zusammenarbeiten und eine Art neurobiologisches Gleichgewicht herstellen, ist bei ADHS-Gehirnen diese Koordination oft erschwert und erfordert eine bewusste Anstrengung, die nicht immer gelingt. Das bedeutet, dass deine Gefühle nicht nur intensiver wahrgenommen, sondern auch weniger schnell reguliert werden. Deine Gefühle sind in HD, mit ungedämpftem Klang, während die meisten Menschen ihre Gefühle in Standardauflösung erleben. Wenn du dich verliebst, ist es nicht nur ein Gefühl, sondern ein ungestümer Sturm an Dopamin, der deine Neurotransmitter regelrecht überschwemmt. Dein Gehirn, das chronisch unter Dopamin-Mangel leidet, findet in der neuen Liebe einen unerschöpflichen Brunnen an Stimulation und Belohnung. Diese anfängliche Euphorie kann so intensiv sein, dass sie alle anderen Aspekte deines Lebens in den Schatten stellt. Dies ist der berühmte Hyperfokus, den wir im ersten Buch besprochen haben, angewendet auf deine Beziehung. Dein Partner wird zum Mittelpunkt deines Universums, die unermüdliche Reizsuche deines Gehirns hat endlich ein klares, lohnendes Ziel gefunden. Du bist in einem Zustand der totalen Präsenz, der dein Gegenüber als zutiefst schmeichelhaft und verbindend empfindet, eine Liebe, die mit einer Leidenschaft brennt, die viele nur aus Filmen kennen. Doch genau diese Intensität kann auch eine Kehrseite haben, die oft missverstanden wird und die eure Beziehung auf eine harte Probe stellt. Wenn die anfängliche Verliebtheit, die hormonelle Flutwelle, nachlässt und der Alltag Einzug hält, kann die natürliche Reizsuche deines Gehirns dazu führen, dass du dich schnell langweilst oder frustriert bist, wenn die anfängliche, dopamingesteuerte Intensität nicht mehr präsent ist. Es ist kein Mangel an Liebe oder Interesse an deinem Partner, sondern ein Mangel an Dopamin, der sich bemerkbar macht. Das kann bei deinem Partner den Eindruck erwecken, dass dein Interesse abgenommen hat, dass du ihn nicht mehr so sehr begehrst, obwohl es nur eine ganz natürliche Reaktion deines Gehirns auf die Monotonie ist. Es ist die neurobiologische Achterbahn, die hier weiterfährt und euch beide mitnimmt. Ein weiterer wichtiger Aspekt, der diese Achterbahnfahrt so unberechenbar macht, ist die Rejection Sensitive Dysphoria (RSD), die bei vielen Menschen mit ADHS eine große Rolle spielt. Dies ist die extreme Angst vor Ablehnung, die schon bei einer harmlosen, kritischen Bemerkung deines Partners eine tiefe Scham oder Wut in dir auslösen kann, die oft nicht in einem gesunden Verhältnis zur Situation steht. Das kann dazu führen, dass du dich verteidigst oder zurückziehst, was den Konflikt noch weiter verschärft, anstatt ihn zu lösen. Dein Partner, der die Intensität deiner Reaktion nicht nachvollziehen kann, fühlt sich vor den Kopf gestoßen und unverstanden. Doch genau dieses Verständnis ist der Schlüssel, um die Fahrt zu genießen, anstatt von ihr überrollt zu werden. Wenn du weißt, dass deine emotionalen Höhen und Tiefen nicht ein Versagen deiner Liebe sind, sondern eine biologisch bedingte Reaktion, kannst du aufhören, dich dafür zu schämen. Dein Partner kann aufhören, es als persönlichen Angriff zu sehen. Ihr könnt gemeinsam lernen, wie ihr die Fahrt meistert, indem ihr neue Reize in den Alltag integriert, bewusst Zeit für Spontanität schafft und über eure Gefühle sprecht, bevor sie zum Tsunami werden. Verstehen wir diese neurobiologischen Mechanismen, können wir aufhören, sie als persönliche Fehler zu sehen, und beginnen, Strategien zu entwickeln, um sie zu navigieren. Das Ziel ist nicht, die Achterbahnfahrt zu stoppen, denn sie gehört zu dir, sondern zu lernen, wie man den Sicherheitsgurt anlegt, die atemberaubende Aussicht genießt und sich gegenseitig festhält, anstatt in Panik zu geraten. Es ist die Erkenntnis, dass die Liebe nicht immer eine ruhige, gleichmäßige Reise sein muss, sondern dass sie in ihrer Intensität und Dynamik eine Schönheit besitzt, die nur diejenigen erleben, die den Mut haben, die neurobiologische Achterbahnfahrt gemeinsam anzutreten.

OEBPS/d2d_images/cover.jpg
ADHS- Superkrdfte
in der Liebe

| \\\

SELBSTMA





OEBPS/d2d_images/chapter_title_above.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_below.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





