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Vorwort: Ein Rettungsanker für stürmische See


	Liebe Eltern,


	dies ist kein Buch für ruhige Tage. Es ist kein Buch für Eltern, die entspannt am Spiplatzrand sitzen und philosophische Erziehungsratgeber lesen. Dies ist ein Buch für die stürmische See. Es ist ein Buch für den Moment, in dem die Wellen über Ihnen zusammenschlagen, der Wind Ihnen ins Gesicht peitscht und Sie das Gefühl haben, die Kontrolle über Ihr Familienschiff komplett verloren zu haben. Dies ist ein Buch für den Notfall. Und wenn Sie ein Kind mit ADHS begleiten, dann wissen Sie: Der Notfall ist oft der Alltag.


	Ich schreibe diese Zeilen nicht als distanzierte Expertin aus einem Elfenbeinturm. Ich schreibe sie als jemand, der den Sturm kennt. Ich kenne das Gefühl der Panik am Morgen, wenn die Zeit davonrennt und nichts funktioniert. Ich kenne die zermürbende Verzweiflung bei den Hausaufgaben, wenn jeder Satz zu einem Kampf wird. Ich kenne die Mischung aus Wut, Scham und Hilflosigkeit während eines öffentlichen Wutanfalls. Und ich kenne die quälende Frage, die man sich stellt, wenn man abends erschöpft ins Bett fällt: „Was mache ich nur falsch?“


	Wenn Sie dieses Buch in den Händen halten, dann ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass Sie sich genau in einem solchen Sturm befinden. Sie haben wahrscheinlich schon unzählige Ratgeber gelesen, gut gemeinte Ratschläge erhalten und alles Mögliche ausprobiert. Und doch stehen Sie immer wieder vor dem gleichen Gefühl: Es ist Chaos.


	Deshalb möchte ich Ihnen von Anfang an ein Versprechen geben: Dies ist kein weiteres theoretisches Buch, das Ihnen abstrakte Konzepte erklärt. Dies ist eine praktische, erprobte und sofort einsetzbare Werkzeugkiste. Es ist ein Rettungsanker, den ich Ihnen zuwerfe. Es ist der Überlebensguide, den ich mir in meinen dunkelsten Stunden selbst gewünscht hätte.


	Jedes einzelne Kapitel in diesem Buch ist so konzipiert, dass es ein konkretes, akutes Problem löst. Wir werden nicht über die tiefenpsychologischen Ursachen von Wutanfällen philosophieren – wir werden einen 3-Minuten-Notfallplan durchgehen, den Sie anwenden können, wenn die nächste Krise losbricht. Wir werden keine langwierigen Abhandlungen über die Bedeutung von Routinen lesen – wir werden einen 7-Schritte-Plan erstellen, mit dem Sie noch heute Abend beginnen können, Ihren nächsten Morgen zu retten. Wir werden die häufigsten und schmerzhaftesten Schlachtfelder des ADHS-Alltags identifizieren und Ihnen für jedes einzelne eine klare, umsetzbare Strategie an die Hand geben.


	Dieses Buch ist direkt, ehrlich und manchmal vielleicht auch schonungslos. Aber es ist vor allem eines: zutiefst mitfühlend und respektvoll gegenüber Ihrer Situation. Es erkennt an, dass Sie bereits jeden Tag Ihr Bestes geben. Es weiß, dass Sie nicht mehr Motivation brauchen, sondern bessere Werkzeuge.


	Betrachten Sie mich als Ihre Lotsin, die selbst durch diese stürmischen Gewässer navigiert ist. Ich werde Ihnen die Untiefen zeigen, Ihnen die sichersten Routen verraten und Ihnen beibringen, wie Sie Ihr Schiff auch bei hohem Wellengang auf Kurs halten.


	Ihre Reise aus dem Chaos beginnt nicht irgendwann. Sie beginnt jetzt, auf der nächsten Seite. Atmen Sie einmal tief durch. Sie sind nicht allein. Hilfe ist da. Greifen Sie nach dem Rettungsanker.


	Herzlichst, Ihre Jeanne Lemarchand


	 




Kapitel 1: Die Anatomie des Chaos – Warum Ihr Alltag ein Schlachtfeld ist (und es nicht Ihre Schuld ist)


	Jeder Tag fühlt sich an wie eine Schlacht. Vom ersten Weckruf am Morgen, der den Kampf gegen die Zeit einläutet, über die zermürbenden Grabenkämpfe bei den Hausaufgaben bis hin zu den plötzlichen emotionalen Explosionen, die wie unvorhersehbare Minenfelder sind – Ihr Familienalltag gleicht oft einem Schlachtfeld. Sie sind der Kommandant, der Stratege, der Sanitäter und der Diplomat in einer Person. Und am Ende des Tages, wenn eine brüchige Waffenruhe einkehrt, fühlen Sie sich nicht wie ein Sieger, sondern einfach nur erschöpft und fragen sich: Wie konnte es wieder so weit kommen?


	Wenn dieses Bild Ihre Realität beschreibt, dann ist dieses Kapitel der erste Schritt zu Ihrem persönlichen Friedensvertrag. Bevor wir in die konkreten Strategien und Überlebenstaktiken eintauchen, müssen wir unseren „Gegner“ verstehen. Und der Gegner ist nicht Ihr Kind. Der Gegner ist das Chaos. Ein unsichtbarer, aber mächtiger Feind, der von einer neurologischen Besonderheit namens ADHS genährt wird.


	In diesem Kapitel werden wir die Anatomie dieses Chaos seziert. Wir werden die wissenschaftlichen Hintergründe so übersetzen, dass sie im Alltag einen Sinn ergeben. Sie werden verstehen, warum Ihr Kind nicht einfach „zuhören“ kann, warum das Aufräumen seines Zimmers einer Mount-Everest-Besteigung gleicht und warum seine Emotionen von null auf hundert explodieren.


	Die wichtigste Erkenntnis, die Sie aus diesem Kapitel mitnehmen werden, ist eine der tiefsten und befreiendsten überhaupt: Es ist nicht Ihre Schuld. Sie haben nicht versagt. Sie sind kein schlechter Elternteil. Sie kämpfen nicht gegen mangelnden Willen oder böse Absicht. Sie kämpfen gegen die Auswirkungen von schwach ausgebildeten exekutiven Funktionen. Dieses Wissen wird Ihre Perspektive für immer verändern. Es wird Ihre Frustration in Mitgefühl verwandeln und Ihre Hilflosigkeit in Handlungsfähigkeit. Es ist die Grundlage für alles, was folgt. Lassen Sie uns also die Landkarte des Schlachtfeldes studieren, um den Weg zum Frieden zu finden.


	Der überforderte General im Gehirn: Eine Einführung in die exekutiven Funktionen


	Stellen Sie sich vor, das Gehirn ist eine riesige, komplexe Armee. Der präfrontale Kortex, der Bereich direkt hinter der Stirn, ist der Kommandostand. Hier sitzt der General, der für die Planung, Organisation und Steuerung aller Truppenbewegungen zuständig ist. Diese Fähigkeiten des Generals nennt man exekutive Funktionen. Bei einem Kind mit ADHS ist dieser General oft brillant, kreativ und voller genialer Ideen. Aber er ist auch leicht ablenkbar, hat ein schlechtes Zeitgefühl und seine Befehle kommen oft verzögert oder gar nicht bei den Truppen an. Das Ergebnis: Die Armee ist voller talentierter Soldaten, aber sie agiert chaotisch und unkoordiniert.


	Lassen Sie uns die fünf größten Schlachtfelder des Alltags betrachten und sehen, welcher Befehl des Generals dort jeweils fehlt.


	Schlachtfeld 1: Der Morgen (Problem: Initiierung & Zeitmanagement)


	

	
● Was Sie sehen: Ihr Kind trödelt, scheint Sie nicht zu hören, vergisst die Hälfte und bringt den ganzen Zeitplan durcheinander.



	
● Was im Kommandostand passiert: Dem General fehlt die Fähigkeit zur Initiierung. Den Befehl „Fang an!“ zu geben, ist eine der schwierigsten Aufgaben. Zudem ist seine Uhr kaputt. Das Zeitmanagement ist beeinträchtigt. „Fünf Minuten“ ist ein abstrakter Begriff ohne gefühlte Bedeutung. Die Truppen wissen nicht, wann sie losmarschieren sollen.






	Schlachtfeld 2: Die Hausaufgaben (Problem: Anhaltende Aufmerksamkeit & Arbeitsgedächtnis)


	

	
● Was Sie sehen: Ihr Kind lässt sich von allem ablenken, vergisst die Anweisungen der Lehrerin und scheint nach fünf Minuten mental völlig erschöpft.



	
● Was im Kommandostand passiert: Dem General fehlt die Fähigkeit zur anhaltenden Aufmerksamkeit für Aufgaben, die er als langweilig empfindet. Es kostet ihn immense Kraft, die Truppen auf ein uninteressantes Ziel auszurichten. Zudem ist sein Notizblock (das Arbeitsgedächtnis) voller Löcher. Anweisungen und Fakten fallen einfach hindurch, bevor sie umgesetzt werden können.
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