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A·D·S ist keine „Modekrankheit“ oder „Krankheit der Zeit“.

Es ist eine neurobiologisch bedingte Störung der Informations-Verarbeitung.

A·D·S gab es schon immer.

Es hat sich aber durch die zunehmende Komplexität unserer Informationsgesellschaft immer deutlicher bemerkbar gemacht.


Ihr Leitfaden für dieses Buch

Liebe Leserin, lieber Leser

Dieses Buch können Sie so lesen, wie es Ihrer eigenen Situation, Ihren persönlichen Interessen und Bedürfnissen entspricht.

Suchen Sie zunächst die Punkte heraus, die für Sie besonders wichtig sind.


● In den Kapiteln 1 und 2 finden Sie sicher vieles, was Sie aus Ihrem täglichen Leben kennen – sei es, weil Sie selbst, Ihr Kind, Ihr(e) Partner(in) oder Freunde in irgendeiner Form mit A·D·S zu tun haben.

● Die Kapitel 3, 4 und 5 zeigen Ihnen die wissenschaftlichen Hintergründe und Aspekte des Phänomens A·D·S.

● In Kapitel 6 erfahren Sie, welche differenzierten und sorgfältigen Untersuchungen notwendig sind, um herauszufinden, ob ein Mensch A·D·S hat oder nicht.

● Kapitel 7 gibt Ihnen konkrete Hilfen, Tipps und Hinweise, wie Sie die A·D·S-Problematik im täglichen Leben am besten meistern können. Suchen Sie sich auch hier die Punkte heraus, die auf Sie persönlich besonders zutreffen.

● In den Kapiteln 8 und 9 lesen Sie, wie Sie als Paar oder in der Familie am besten mit der A·D·S-Problematik zurechtkommen.

● In Kapitel 10 geht es um Medikamente, mit denen alle anderen Maßnahmen in bestimmten Fällen sinnvoll unterstützt werden können.

● Mit den OptiMind®-Checklisten am Schluss des Buches können Sie selbst feststellen, ob und wie stark Sie oder Ihr(e) Partner(in) von A·D·S betroffen sind.




1

Nicht nur Kinder haben A·D·S
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„Oft fühle ich mich wie auf einem Pulverfass“



In diesem Kapitel erfahren Sie, ...

● warum Sie sich mit dem Thema „A·D·S im Erwachsenen-Alter“ beschäftigen sollten

● wieso es so wichtig ist, A·D·S-Kinder zu kennen, wenn man sich mit A·D·S im Erwachsenen-Alter beschäftigt

● wie hoch die Wahrscheinlichkeit ist, als A·D·S-Kind später noch Probleme im Erwachsenen-Alter zu haben

Immer noch unkonzentriert, vergesslich, chaotisch und explosiv?

Der Begriff A·D·S (Aufmerksamkeits·Defizit·Syndrom) ist in Deutschland erst seit den Neunzigerjahren des 20. Jahrhunderts einer breiten Öffentlichkeit bekannt. Aber „Zappelphilippe“ und „Träumer“ gab es schon immer. Haben Sie vielleicht schon als Kind mit Aufmerksamkeits-Schwächen und Konzentrations-Schwierigkeiten zu kämpfen gehabt? Und wie sieht es heute aus, wo Sie erwachsen sind?


Sind Sie vielleicht immer noch ...

... fahrig, zerstreut und unkonzentriert?

... ungeduldig und hektisch?

... chaotisch und unorganisiert?

... jemand, der sich schlecht zurücknehmen kann und häufig dazwischen „quatscht“?

... schusselig und oft trödelig?

... nicht in der Lage, an einer Sache dran zu bleiben und sie konsequent durchzuziehen?

... streitlustig und oft explosiv?

... vergesslich bei allem und jedem?

... jemand, der nicht richtig zuhören kann und mit den Gedanken abschweift?

... jemand, der oft beim Lesen den Faden verliert und sich dann den Inhalt nicht merken kann?

... jemand, der alles vor sich herschiebt?

... leicht reizbar und schnell frustriert?

... „launisch“ und Opfer von starken Stimmungs-Schwankungen?

... TagträumerIn und oft geistig abwesend?

... schnell begeisterungsfähig, aber mit wenig Durchhaltevermögen?

... jemand, der überempfindlich bei Kritik ist, aber selbst oft ins Fettnäpfchen tritt?

... „unvernünftig“ und lässig bei Verantwortung?



Wenn Ihnen davon manches bekannt vorkommt, dann könnten auch Ihnen immer noch eine Aufmerksamkeits-Störung und eine mangelnde Impulssteuerung das Leben schwer machen.

Gerade von Erwachsenen erwartet man, dass sie gelernt haben sich zu steuern, dass sie ihre Emotionen im Griff haben, ihr Leben organisieren, ihre Dinge angemessen geregelt bekommen und sich genügend konzentrieren können. Das schaffen natürlich auch viele. Aber es gibt auch Menschen, die es schwer damit haben und unglaublich viel Energie aufbringen müssen, um sich und ihren Alltag zu managen. Sie erleben immer wieder Frustrationen, obwohl sie sich tagtäglich bemühen, ihre Schwierigkeiten in den Griff zu bekommen. Sie kennen ihre Defizite schon seit ihrer Kindheit. Nur hat jeder gehofft, dass sich das mit dem Eintritt in die Erwachsenenwelt „auswächst“.

● Zum Beispiel Christian: Zum Glück ist er mit 16 deutlich ruhiger geworden. Er ist nicht mehr der extreme Zappelphilipp, der von jedem Lehrer zurechtgewiesen wurde, weil er immer vom Stuhl gefallen ist, im Unterricht dazwischengerufen hat, nicht abwarten konnte und immer auf dem Sprung war. Allerdings ist er nach wie vor – obwohl er mittlerweile die 20 schon weit überschritten hat – ein extremer Chaot und hat große Probleme, in seiner Ausbildung als Maschinenbau-Ingenieur zurechtzukommen. Er vergisst alles und weiß oft Dinge nicht mehr, die er sich zumindest bis zum nächsten Tag merken wollte. Er wird nicht nur als „zerstreuter Professor“ belächelt, sondern auch deswegen geärgert. Ihn selbst ärgert es am meisten, und er leidet enorm unter seiner Desorganisation und Impulsivität.

Obwohl er eigentlich ein friedlicher Mensch ist, kann er manchmal schon bei Kleinigkeiten aus der Haut fahren. Er schreit dann auch schon mal seine Arbeitskollegen an oder gerät mit dem Chef aneinander. Jedes Mal nimmt er sich vor, zuerst nachzudenken und erst dann den Mund aufzumachen – aber oft gelingt ihm das immer noch nicht. In seinen Beurteilungen tauchen oft die Begriffe „engagiert“, „begabt“ und „hilfsbereit“ auf – aber auch „launisch“, „ungeduldig“, „chaotisch“ und „unüberlegt“.
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● Lars bekam schon in der Grundschule das Etikett „Zappelphilipp“. Er ist in seiner Schullaufbahn durch viele Tiefen gegangen und hat mit Glück jetzt die Schule hinter sich gebracht. Bis zum Abitur auf der Fachoberschule musste er noch zwei „Ehrenrunden“ drehen, hat aber damit sein Ziel zunächst erreicht. Da er als Jugendlicher ruhiger wurde und nicht mehr durch seine Zappligkeit auffiel, machten seine Eltern und er selbst sich auch weniger Sorgen. Sie hörten immer wieder, dass sich das „Zappelphilipp-Syndrom“ auswächst. Eigentlich hatten sie sich auch nicht mehr so sehr mit dem Thema beschäftigt, weil Lars es auf der Schule irgendwie geschafft hatte und nun mit viel Engagement seine Ausbildung begann. Aber warum kommt er trotzdem nicht gut zurecht und hat Schwierigkeiten, sein Leben selbständig in die Hand zu nehmen?

● Ähnliche Fragen stellen sich auch die Eltern von Alexander. Sie haben „Das A·D·S-Buch“ gelesen und uns dann einen Brief mit folgender Überschrift geschrieben:

Hilferuf nach 21 Jahren Lebens- und Leidensweg mit A·D·S

„In den Beschreibungen von A·D·S-Kindern erkennen wir immer noch unseren Sohn wieder, obwohl er jetzt schon 21 Jahre alt ist. Wir wissen nun endlich, warum Alexander einen so schweren Entwicklungsweg hatte und leider immer noch hat. Unser Familienleben war oft eine Katastrophe und manchmal kaum zu ertragen. Wir haben uns gegenseitig genervt, seelisch verletzt, Vorwürfe gemacht und uns das Leben schwer gemacht, weil einer den anderen nicht verstanden hat. Jeder von uns hat unter der Situation gelitten.

Jahrelang waren wir den Kritiken und Beschwerden von Erzieherinnen im Kindergarten, LehrerInnen und Ausbildern ausgesetzt. Auch die eigene Verwandtschaft hatte nichts Besseres zu tun, als unsere Inkompetenz als Eltern zu beklagen. Wir haben zahlreiche Ratschläge befolgt und eine Odyssee von Maßnahmen hinter uns – von Bestrafungen unseres Kindes über Familientherapie zu Autogenem Training und Gesprächstherapie bei einer Psychologin – leider alles ohne Erfolg. Alle sahen nur Probleme in der Erziehung und unserer Beziehung, aber keiner hat mit uns über A·D·S gesprochen. Heute sind wir fast am Ende unserer Nerven und Kraft angelangt. Unser Sohn ist weiterhin schwierig und hat seit einiger Zeit zunehmend Probleme mit Schlafstörungen, Nervosität und Magenbeschwerden. Auf andere wirkt er selbstbewusst, weil er sich oft ziemlich rücksichtslos, egoistisch und arrogant verhält. Hinzu kommt, dass er ungeduldig, chaotisch, unüberlegt, launisch, unordentlich und auch etwas ungeschickt ist. Seine positiven Eigenschaften – mitfühlend, nicht nachtragend, optimistisch, begeisterungsfähig, kontaktfreudig, tierlieb – die er ohne Zweifel ebenfalls besitzt, geraten dadurch leider oft in den Hintergrund.

Im Beruf und gegenüber seiner Freundin braucht er mehr Zuverlässigkeit und Beherrschung – und genau das hat er immer noch nicht gelernt, trotz ständiger Predigten und Ermahnungen. Er hat große Schwierigkeiten, ein eigenständiges Leben zu führen, weil er immer nur für die nächsten Minuten plant, sich schlecht organisieren kann, keinen guten Realitätssinn hat und Geld und Zeit einfach nicht einteilen kann.“

● Bei Nicole waren Schule und Ausbildungszeit sehr anstrengend Obwohl sie clever ist, hat sie alle Prüfungen nur so gerade eben bestanden. Aber der richtige Stress kam erst mit der Geburt ihres ersten Kindes. Und dabei hatte sie sich so auf ein harmonisches Familienleben und ein gemeinsames Kind mit ihrem Partner gefreut. Je älter ihre Tochter Line wurde, um so mehr wurde sie gefordert: Die Haushaltsführung, die Unterstützung ihrer Tochter in ihrer Entwicklung und ständige Erziehungsdiskussionen scheinen sie zu überfordern und belasten jetzt auch ihre Partnerschaft.

➤ Etwa 30 bis 50 Prozent aller A·D·S-Kinder haben auch als Erwachsene noch mit ihrem A·D·S zu kämpfen.

Warum kommt sie nicht zu Hause klar? Warum versinkt alles im Chaos? Warum findet sie nichts wieder, verpasst ständig Termine und explodiert schon bei Kleinigkeiten? Warum fühlt sie sich völlig erschöpft, obwohl sie doch nur ein Kind hat und nicht berufstätig ist? Warum schaffen das andere Mütter besser und haben auch noch Zeit für ein Hobby?

Nicole vermisst schon längst ihren geregelten Arbeitstag im Büro: Um 8 Uhr anfangen und um 17 Uhr abschalten. Damals konnte sie zum Beispiel essen, wann sie wollte – ob um 12 Uhr oder um 17 Uhr oder auch gar nicht. Jetzt muss sie mittags das Essen fertig haben, für einen geregelten Tagesablauf sorgen, tausend Kleinigkeiten im Kopf haben und regeln. Nicole hat das Gefühl, dass ihr alles über den Kopf wächst und sie ihr Leben nicht im Griff hat.

Bei Christian, Lars, Alexander und Nicole hat sich die A·D·S-Problematik mit dem Erwachsenwerden nicht „ausgewachsen“. Im Gegenteil: Sie leiden auch als Erwachsene unter der A·D·S-Problematik und haben nicht nur eine Aufmerksamkeits-Störung, sondern sind weiter impulsiv und reagieren oft nur aus der Situation heraus, ohne über die Konsequenzen nachgedacht zu haben. Zusätzlich haben sie starke Stimmungs-Schwankungen, sind vergesslich und chaotisch und erleben in Beziehungen und in ihrer Arbeitswelt viele Frustrationen, zu denen manchmal auch noch weitere gesundheitliche Beeinträchtigungen kommen. Sie wünschen sich, endlich alles besser in den Griff zu bekommen und nicht täglich in Katastrophen zu geraten.

[image: image]

In den letzten Jahren haben wir im Rahmen der Betreuung von A·D·S-Kindern und ihren Familien oft ähnliche Lebensgeschichten wie die von Christian, Lars, Nicole und Alexander, ihre Sorgen und deren Probleme erfahren. Je mehr sich Eltern im Rahmen der Therapie ihrer Kinder oder auch im A·D·S-Elterntraining mit dem Thema beschäftigt haben – und auch tolle Erfolge bei ihren Kindern registrieren konnten – um so öfter kam der Wunsch der Eltern, auch für sich selbst mehr Hilfe zu bekommen. Einige Mütter oder Väter fühlen sich durch die Problematik ihres A·D·SKindes in ihre eigene Kindheit und Schulzeit zurückversetzt. Sie kennen die Schwierigkeiten nur zu gut. Wie ihre Kinder – und wie sie selbst in ihrer eigenen Kindheit – können sie als Erwachsene schlecht zuhören, an keiner Sache dranbleiben, nicht vorausschauend handeln oder sich gut steuern. Gerade im Familienleben kracht es dann öfter, weil sie auch hektisch sind, Chaos verbreiten und wenig Überblick haben.

➤ Heute weiß man, dass die Veranlagung für die neurobiologische Störung, die zu A·D·S führt, vererbt werden kann.

Wir haben uns immer mehr in das Thema „A·D·S bei Erwachsenen“ eingearbeitet und bieten neben der Diagnostik auch Therapie und Hilfestellungen zur Kompensation der A·D·S-Problematik bei Erwachsenen.

Sie werden beim Weiterlesen viele Facetten der A·D·S-Symptomatik bei Erwachsenen kennen lernen. Wir möchten Ihnen anschaulich machen, was das Besondere bei A·D·S-Betroffenen ist, welche Schwierigkeiten eventuell auftreten können – und vor allem, was Sie selbst in Ihrem Alltag tun können, um sich besser zu managen und um trotz A·D·S weniger Chaos und Tiefschläge zu erleben.

Viele Menschen mit A·D·S haben im Laufe ihres Lebens Strategien entwickelt, ihr Chaos im Kopf sortiert zu bekommen. Viele sind froh, nicht mehr in die Schule zu müssen und einen Arbeitsplatz gefunden zu haben, der für sie maßgeschneidert ist. Sie können ihre besonderen Begabungen nutzen und sind mit ihren vielen Ideen und ihrer Phantasie sehr kreativ und erfolgreich. Zum Glück muss A·D·S nicht immer mit Katastrophen und negativen Erlebnissen verbunden sein. Aber auch dann bekommen wir von vielen Betroffenen die Rückmeldung, dass sie trotzdem möglichst viel über A·D·S wissen möchten, weil sie dadurch Erklärungen für ihre Verhaltensweisen finden und durch die „Aha-Erlebnisse“ einiges aus ihrer Kindheit oder im täglichen Leben anders bewerten lernen.

➤ A·D·S kann man nicht wegzaubern. Aber man kann durch effektive Hilfen trotz A·D·S sehr zufrieden und erfolgreich sein.

Bei Erwachsenen machen wir die gleiche Erfahrung wie bei den A·D·S-Kindern: Je mehr man über A·D·S und die neurobiologischen Besonderheiten weiß, um so besser lernt man, damit umzugehen und sinnvolle Strategien zu entwickeln, mit denen man sein Leben besser und vielleicht mit weniger Blessuren meistern kann.

A·D·S im Erwachsenen-Alter? Gibt es so etwas überhaupt?

In den letzten Jahren ist in der Aufklärung über A·D·S bei Kindern viel passiert. Immer mehr Menschen haben den Zusammenhang von Aufmerksamkeits-Störungen, Verhaltens-Auffälligkeiten, Lernproblemen und A·D·S erkannt. Und immer mehr Fachleute führen Diagnostik und Therapie bei A·D·S-Kindern durch und bieten effektive Hilfen an. Auch wenn es immer wieder Diskussionen und ideologische Auseinandersetzungen darüber gibt, verbreiten sich die wissenschaftlich fundierten Erkenntnisse über A·D·S auch bei uns in Deutschland.

➤ A·D·S bekommt man nicht erst als Erwachsener. A·D·S hat man schon als Kind.
 
A·D·S ist eine neurobiologische Störung, die mit Besonderheiten in den Informations-Verarbeitungs-Prozessen unseres Gehirns zu tun hat. Dadurch führt sie zu Auffälligkeiten in der Aufmerksamkeits-Fokussierung, der Impuls-Steuerung und oft auch in der Wahrnehmungs-Verarbeitung.

A·D·S ist einem nicht irgendwann im Laufe seines Lebens zugeflogen, sondern man hat A·D·S schon als Kind und muss oft sein Leben lang mit der angeborenen neurobiologischen Störung zurecht kommen.

Das Wissen über A·D·S mit seinen Besonderheiten und seinen effektiven Therapie-Möglichkeiten ist für A·D·S-Kinder und ihre Familien eine große Hilfe. Endlich wissen sie, dass diese Kinder kein „Störenfried“, kein „unerzogenes Kind“, kein „Faulpelz“, oder „Versager“, keine „Tranfunzel“ sind. Im Gegenteil: Durch die Behandlung ihrer A·D·S-Problematik werden ihre positiven Eigenschaften oft erst sichtbar. Denn gerade A·D·S-Kinder sind oft besonders pfiffig, ideenreich, witzig, kreativ und clever.

Um viele Schwierigkeiten der A·D·S-Erwachsenen überhaupt verstehen zu können, muss man A·D·S bei Kindern kennen. Man muss wissen, wie A·D·S sich auf die Entwicklung auswirken kann, welche Hürden in der Schulzeit zu überwinden sind und zu welchen Misserfolgen es leider im Laufe des Lebens durch diese neurobiologische Störung kommen kann.

Als Neurologe und Psychiater habe ich A·D·S bei Erwachsenen erst beurteilen können, als ich die A·D·S-Kinder in unserer Praxis mit ihrem Sack voll Schwierigkeiten, aber auch mit ihrer Pfiffigkeit und „Steh-auf-Männchen-Mentalität“ kennen gelernt habe. Wie A·D·S das Verhältnis zu den Eltern und Freunden strapazieren kann, welche Katastrophen besonders in der Schulzeit auftreten können und auf welchen Umwegen manche Schulabschlüsse zustande kommen – all das muss man wissen, wenn man sich mit dem Thema „A·D·S im Erwachsenen-Alter“ auseinander setzen will.

➤ A·D·S gibt es mit und ohne Hyperaktivität.

A·D·S-Betroffene können zappelig und nervös sein (A·D·S mit Hyperaktivität). Sie können aber auch besonders ruhig und verträumt sein (A·D·S ohne Hyperaktivität). Oder sie haben wechselnde Phasen von Unruhe und Tagträumerei. Lange Jahre hat man ausschließlich dem A·D·S mit Hyperaktivität Beachtung geschenkt. In der Tat werden die „Zappelphilippe“ in der Pubertät äußerlich ruhiger und fallen nicht mehr durch ihre Hyperaktivität auf. Man hat deshalb angenommen, dass die hyperaktive Störung, wie A·D·S mit Hyperaktivität auch bezeichnet wird, sich mit dem Jugendalter verliert. Heute weiß man aber, dass die Unruhe oder Hyperaktivität eigentlich nur ein Symptom bei A·D·S ist und dass es auch eine A·D·S-Form ohne Hyperaktivität gibt.

Die beiden Formen zugrundeliegende Störung – die Aufmerksamkeits-Störung und die mangelnde Impuls-Steuerung – bleibt leider nicht in den Kinderschuhen stecken. A·D·S behält man auch als Erwachsener – nur muss das nicht immer zu Problemen führen. Viele Erwachsene mit A·D·S haben gelernt damit umzugehen und können sich auch in ihrer Arbeitswelt darauf einstellen. Es gibt viele Berufe, für die A·D·S-Eigenschaften sogar vorteilhaft sind.
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Fallbeispiel: Andrea

Seit Andrea das „A·D·S-Symposium“ – eine Fortbildungs-Veranstaltung für Eltern von A·D·S-Kindern – besucht hat, ist sie von dem Thema A·D·S völlig fasziniert. Sie kann es kaum glauben, dass bei dieser Fortbildung für Eltern nicht nur ihre Tochter, sondern auch sie selbst mit ihren Problemen beschrieben wurde. Sie sprudelt los und kann mit den Erzählungen gar nicht mehr aufhören:

„Mir fiel es wie Schuppen von den Augen. Ich höre noch die Stimmen meiner zahlreichen LehrerInnen: ‚Sitz endlich still!‘, ‚Rede nicht so viel!‘, ‚Pass doch endlich auf!‘, ‚So doof kann man doch gar nicht sein!‘. In der Schule und zu Hause bei den Hausaufgaben nur Ermahnungen. Ich war immer Schuld, habe alle nervös gemacht und war dermaßen unbeliebt, dass ich mich später schon gar nicht mehr traute, auf eine Familienfeier mitzugehen. Ich musste mich immer bewegen, zumindest irgendwas in meinen Händen haben oder mit den Füßen wippen. In der Schule habe ich sicherlich weniger als die Hälfte mitbekommen. Ich war geistig einfach nicht anwesend und ständig mit meinen Gedanken auf Wanderschaft. Ich schaute aus dem Fenster, malte Blumen in mein Heft oder träumte vor mich hin. Ich gab mir immer wieder Mühe dem Lehrer zuzuhören. Aber plötzlich war alles wieder weg wie eine Seifenblase, und ich hing anderen Gedanken nach.

Alle beklagten meine Konzentrations-Störung. Lernen in der Schule war für mich lästig, aber ich wollte irgendwie durchhalten. Bei den Arbeiten habe ich furchtbar geschwitzt und hatte immer Bauchschmerzen. Viele Arbeiten habe ich durch meine Schusseligkeit und Flüchtigkeitsfehler verhauen. Hausaufgaben waren immer ein riesiger Berg und dauerten ewig. Oft bekam ich zusätzlich Strafarbeiten, weil ich wieder was vergessen hatte oder sie nicht ordentlich genug gemacht hatte.



„Manchmal hätte ich 20 Hände haben müssen, um alles auf einmal machen zu können.“





Noch heute leide ich darunter, dass ich in der 6. Klasse das Gymnasium verlassen musste und zuletzt auf der Hauptschule landete. Ich habe vier Schulwechsel hinter mir und viele Nachhilfelehrer verschlissen. Meine beiden Eltern haben studiert und konnten es überhaupt nicht fassen, dass ich noch nicht mal die Realschule geschafft habe. Das hat mich natürlich auch nicht gerade selbstbewusster gemacht.

Immer wenn ich spielen durfte, lebte ich auf. Am liebsten schlüpfte ich in andere Rollen. Ich konnte gut schauspielern und auch andere mit meinen Ideen begeistern. Und Ideen hatte ich eine Menge. Ich sprudelte dann vor Energie und habe pausenlos Geschichten erzählt und erfunden. Manchmal hätte ich 20 Hände haben müssen, um alles auf einmal und in Windeseile machen zu können. Denn abwarten konnte ich überhaupt nicht. Das waren dann immer Stress-Situationen. Ich habe nicht nur gequengelt, sondern auch oft ge-tobt, um meinen Kopf durchzusetzen.



„Ich will das Chaos in meinem Kopf endlich los werden.“





Auch heute lege ich mir durch diese unüberlegten Gefühlsausbrüche noch oft Steine in den Weg. Wie viele Beziehungen sind dadurch kaputt gegangen! Ich höre immer wieder die Frage: ‚Was ist eigentlich mit dir los?‘. Obwohl ich vieles einsehe, schaffe ich es nicht, mich zu ändern. Mein Freund nimmt es oft persönlich, wenn ich ihm nicht zuhöre. Er verzweifelt schon fast daran, dass ich nie richtig aufpasse und das meiste vergesse. Er macht sich über meine Zettelwirtschaft lustig, weil ich trotz der Erinnerungszettel mit ‚Wichtig, unbedingt erledigen‘ etc. vieles vergesse und in allem total chaotisch bin. Ich kann kaum einen Termin einhalten. Oft vergesse ich, Rechnungen zu zahlen oder wichtige Post zu beantworten.

Das bringt eine Menge Ärger mit sich. Mein Schreibtisch ist ein einziger Berg von Prospekten, Briefen, Zetteln. Da finde ich nie was. Ich schiebe immer noch alle Dinge vor mir her und mache alles auf den letzten Drücker. Oft sitze ich nachts, um meine Arbeit zum Termin fertig zu bekommen. Dann schütte ich literweise Kaffee in mich rein und rauche pausenlos. Dabei vergesse ich zu essen und zu trinken, so dass es mir nach solchen Aktionen oft tagelang körperlich schlecht geht. Dann bin ich einfach nur ausgepowert. Ich will dieses Chaos in meinem Kopf endlich los werden. Ich kann verstehen, warum mich viele Leute blöd, oberflächlich und hektisch finden. Ich schäme mich dafür und möchte am liebsten alles anders machen.“

➤ Viele Erwachsene mit A·D·S leiden wie Andrea. Sie mögen sich in vielen Situationen oft selbst nicht leiden. Weil sie mit alltäglichen Dingen nicht klar kommen, immer wieder anecken und darüber verzweifeln, suchen sie auch professionelle Hilfe.



Es gibt viele Erwachsene, die unter ihrer A·D·S-Symptomatik leiden, weil sie ein sehr ausgeprägtes A·D·S haben und es nicht optimal kompensieren können. In diesem Buch werden Sie in zahlreichen Beispielen viele verschiedene Aspekte von A·D·S bei Erwachsenen sehen und auch Erklärungen finden, warum oft noch zusätzliche psychische Störungen auftreten können.

A·D·S-Erwachsene sind nicht mit Absicht eigensinnig, zerstreut, vergesslich, chaotisch, unaufmerksam, ablenkbar und schwierig. Im Gegenteil: Sie möchten viel lieber besser an einer Sache bleiben können, sich besser an einem Gespräch beteiligen können, sich besser in den Gefühlsausbrüchen kontrollieren können und auch ihre Dinge besser organisieren können. Auch sie brauchen effektive Hilfen, die es ihnen leichter machen, Kompensations-Strategien umzusetzen und ihre Talente zu nutzen.


Kapitel 1: Das Wichtigste in Kürze

● A·D·S bleibt nicht „in den Kinderschuhen stecken“.

● Etwa 30 bis 50 % aller A·D·S-Kinder haben als Erwachsene noch mit den typischen Problemen dieser Störung zu kämpfen.

● Die Kern-Symptome von A·D·S (Aufmerksamkeits-Störung und Störung der Impuls-Kontrolle) bleiben oft im Erwachsenen-Alter noch erhalten.

● Die äußerlich sichtbare Unruhe bei A·D·S (Hyperaktivität) ist im Erwachsenen-Alter weitgehend verschwunden.




2

A·D·S im Erwachsenen-Alter hat viele Facetten
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„Manchmal kann ich richtig auf die Palme gehen“



In diesem Kapitel erfahren Sie, ...

● wie unterschiedlich A·D·S im Alltag aussehen kann

● wie sich daraus Unzufriedenheit und Stress für den Betroffenen entwickeln

● warum Erwachsene mit A·D·S nie pünktlich sind

● wieso A·D·S bei dem einen „durchkommt“, bei dem anderen nicht

● warum Erwachsene mit A·D·S auch besonders erfolgreich sein können

Sie haben jetzt schon von einigen Schwierigkeiten gelesen, die Erwachsene aufgrund ihrer A·D·S-Problematik zu bewältigen haben. Aber A·D·S im Erwachsenen-Alter hat noch eine Reihe weiterer Facetten und die verschiedensten Varianten. Obwohl alle A·D·S-Betroffenen eins gemeinsam haben: Sie leiden an einer Aufmerksamkeits-Störung und einer mangelnden Impuls-Steuerung.

Nicht nur die Ausprägung der A·D·S-Symptome kann sehr unterschiedlich sein, sondern auch das Lebens-Umfeld und die Lebens-Geschichte. Entsprechend vielfältig sind die Facetten, die wir bei Erwachsenen mit A·D·S zu sehen bekommen. Sehen Sie selbst:

Kathrin – oder: Der Tag müsste 25 Stunden haben

● Kathrin, 43 Jahre alt, kommt schon längere Zeit regelmäßig in unsere Praxis, weil ihre beiden Kinder Vanessa und Philipp wegen A·D·S behandelt werden. Sie ist begeistert von den Therapie-Erfolgen und hat schon viele Tipps zu Hause umgesetzt. Beim A·D·S-Elterntraining, beim Gedankenaustausch mit anderen betroffenen Eltern und bei den zahlreichen Fortbildungen zu diesem Thema werden ihr immer mehr Parallelen zu ihrer eigenen Kindheit klar. Diese „Aha-Erlebnisse“ haben sie motiviert, auch mehr über A·D·S bei Erwachsenen zu erfahren. Sie liest, was ihr zu diesem Thema in die Hände fällt.

Oft merkt sie im Alltag, dass auch sie ablenkbar ist, sich verzettelt, nicht eine Sache zu Ende bekommt und zu viele Dinge gleichzeitig im Kopf hat – ähnlich wie ihre Kinder. In ihrem Job kommt sie gut klar. Sie arbeitet stundenweise in einer Rechtsanwaltskanzlei und organisiert die Gerichtstermine und Akten ihres Chefs. Aber warum geht es zu Hause drunter und drüber? Sie möchte mehr Hilfestellung und vereinbart einen Untersuchungs-Termin für sich selbst.

Als sie das erste Mal etwas zögerlich mein Sprechzimmer betritt, bemerke ich zunächst eine gewisse Unsicherheit, die dann aber schnell verloren geht, als sie über ihr Problem berichtet:

„Das jahrelange Herumirren mit meinen Kindern von einem Therapeuten zum anderen bis zur richtigen Diagnose, die vielen Selbstvorwürfe, eine schlechte Mutter zu sein – all das hat mich in den letzten Jahren sehr bedrückt. Seit das Problem bei meinen Kindern erkannt ist und behandelt wird, geht vieles leichter.

Je intensiver ich mich mit den Problemen meiner Kinder beschäftigt habe, desto klarer wurde mir, dass auch ich diese Symptome bei mir kenne. Ich bin immer ein sehr ehrgeiziger Mensch gewesen und habe auch gute Schulzeugnisse gehabt. Eigentlich bin ich eine Perfektionistin. Und für meine Verhältnisse habe ich eine gute berufliche Karriere gemacht. Seit 13 Jahren bin ich in einer großen Anwaltskanzlei beschäftigt und habe dort zuletzt die Büroarbeit völlig allein geschmissen. Soviel Vertrauen hat man zu mir. Mein Arbeitszeugnis ist 1a.

Im Beruf ist also alles in Ordnung. Privat läuft allerdings vieles schief. Immerhin bin ich jetzt zum dritten Mal verheiratet. Alles will ich immer hundertprozentig machen – und dabei stelle ich fest, wie mir bei meinen Kindern alles entgleitet. Ich glaube, dass ich wie meine beiden Kinder viel Chaos in mir habe. Ich bin in meinem Inneren alles andere als aufgeräumt und kann mich selbst schlecht organisieren. Weil ich aber gleichzeitig perfektionistisch bin, gerate ich immer wieder in gewaltige Krisen, wenn nicht alles so klappt, wie ich mir das vorstelle.

Das Thema Kindererziehung führt oft zu Auseinandersetzungen mit meinem Mann, der im Gegensatz zu mir gut strukturiert ist, aber auch mal ‚fünf gerade sein‘ lassen kann. Langsam schäme ich mich dafür, dass ich mir immer wieder vornehme, alles in den Griff zu bekommen – und dabei immer wieder versage.“

Wie aber kommt es zu dem Chaos, von dem Kathrin berichtet? Wieso bekommt eine gestandene 43jährige Frau, die im Beruf organisatorisch und eigenverantwortlich zur vollsten Zufriedenheit ihres Chefs arbeitet „das bisschen Haushalt und Kindererziehung“ nicht in den Griff? Warum fühlt sie sich so ausgepowert und häufig auch niedergeschlagen und deprimiert? Warum leidet ihr Selbstbewusstsein?


Um das Problem besser zu verstehen, treffe ich mit Kathrin die Abmachung, mir bis zur nächsten Stunde einen ganz normalen Tag im Haushalt zu beschreiben und sich Notizen über den Tagesablauf zu machen. Als wir uns dann das nächste Mal wiedertreffen, hat sie die Schilderung eines Arbeitstages auf vier Seiten perfekt und fehlerfrei aufgeschrieben:

„Mir liegt das Aufschreiben sowieso mehr. Da kann ich alles nochmal durchsehen und verbessern. Ich habe einfach Angst davor, irgendwas zu vergessen oder andere Fehler zu machen. Dann sehe ich lieber alles zehnmal durch, bevor ich es in fremde Hände gebe. So ist das auch in meinem Beruf.“




Hier also einige Ausschnitte

aus dem Ablauf eines „ganz normalen Tages“ von Kathrin:

8.30 h

„Ich will das Badezimmer putzen und nehme mir als erstes den Spiegel vor. Dabei sehe ich, dass ein Regal über der Waschmaschine total verstaubt ist. Ich lasse den Spiegel Spiegel sein und gehe erstmal zum Regal. Dabei merke ich, dass ich die Wäsche von gestern noch nicht aus der Maschine rausgenommen habe. Sie ist völlig verkrumpelt. Also noch mal alles von vorn.“

9.00 h

„Das Telefon klingelt. Mein Chef ist am Apparat. Ich habe den Vertrag von Herrn M. irgendwo im Computer gespeichert, wo ihn keiner finden kann. Er soll aber jetzt ausgedruckt werden, weil Herr M. den Vertrag jetzt unterschreiben will. Der Chef tobt. Deshalb muss ich schnell zur Kanzlei. Also ab ins Auto und hin zu meinem Chef (2 km). Computer an,

Dokument suchen. Wann war das denn noch mal? Wohin habe ich das gespeichert? Endlich gefunden, Ausdruck. Ab ins Auto und nach Hause.“

10.00 h

„Die Wäsche ist zum zweiten Mal ein fester Klumpen. Egal. Jetzt wird sie aufgehängt, auch wenn dann das Bügeln am nächsten Tag dreimal so lange dauert. Jetzt wieder zurück ins Badezimmer. Halt, auf dem Weg ins Badezimmer fällt mein Blick auf das Notizzettelbrett. Da hängen lauter Zettel mit der Aufschrift ‚Wichtig, nicht vergessen!‘. Heute ist der letzte Tag für die Rückgabe der Bücher in der Bücherei. Also nochmal schnell alles zusammengesucht. Leider fehlt mir aber die Liste der ausgeliehenen Bücher.“

10.30 h

„Auf der Suche nach der Liste im Papierstapel fällt mir eine offene Rechnung in die Finger: 3. und letzte Mahnung. Also erstmal Rechnung überweisen.“

11.00 h

„Halt, was war heute noch? Ach ja, Badezimmer. Keine Zeit mehr dafür, muss für das Mittagessen einkaufen, weil die Kinder aus der Schule kommen. Stelle fest, dass ich auf dem Weg zum Büro schon zweimal am Supermarkt vorbeigefahren bin und heute morgen dort in Ruhe hätte einkaufen können. Jetzt Riesenschlange an der Kasse.“

12.30 h

„Hoffentlich steht mein Sohn nicht schon vor der verschlossenen Tür, wenn ich heimkomme. Natürlich doch! ‚Mama, wo warst du, ich habe schon gaaaaanz lange geklingelt, weil ich dringend auf Klo musste. Jetzt ist meine Hose nass und duuuuu bist schuld.‘ Ich reinige Hose und Kind und fange an zu kochen (Badezimmer leider fast noch im ‚Urzustand‘, Wäsche geklumpt). Vanessa kommt um 13 Uhr nach Hause. Bis dahin hatte ich eigentlich die Hausarbeit beendet haben wollen.“

[image: image]

13.20 h

„Mein Sohn fühlt sich vernachlässigt: ‚Mama, jetzt guck mal, was ich gebaut habe, Mamaaaa, jetzt komm mal her, nieeeee kommst du, wenn ich rufe‘. Also versuche ich immer wieder, Bauwerke und Gemälde zu bewundern, ohne dass das Hackfleisch anbrennt. Dann muss ich einen ‚Mega-Jump‘ in einem Computerspiel schaffen, den mein Sohn sich nicht zu springen traut, weil er dabei ‚ein Leben verliert‘. Ich schaffe den Mega-Jump nicht. Philipp tobt. Natürlich brennt das Hackfleisch an. Also gibt es Tortellini aus der Mikro.“

14.00 h

„Ich bin total genervt, als das Mittagessen gegessen ist. Die Küche sieht wie nach einem Bombenangriff aus. Ich möchte eigentlich, dass meine Tochter sofort mit den Hausaufgaben anfängt. Sie sagt, sie habe nur wenig auf. Ich habe das starke Bedürfnis, mich eine halbe Stunde hinzulegen. Mir fallen vor Erschöpfung die Augen zu. Ich weiß aber, dass meine Kinder sich mit Sicherheit streiten, wenn ich nicht ‚da bin‘. Sie vertragen sich ohne mich nur, wenn sie vor der Glotze hocken. Also stelle ich die Flimmerkiste an. Aus der halben Stunde werden 11/2 Stunden, weil ich richtig ‚wegsacke‘.“

16.00 h

„Ich werde wach. Mist, die hocken ja immer noch vor der Kiste. ‚Mama, nur diese Sendung noch.‘ Na gut, aber dann wird ausgeschaltet. Also, was hat meine Tochter an Hausaufgaben zu machen? Töchterchen hat in der Zwischenzeit festgestellt, dass sie doch mehr auf hat, als sie dachte. Und weil es soviel ist und sie das ihrer Meinung nach sowieso nicht schafft, fängt sie am besten erst gar nicht an. Der Nachmittag ist also gelaufen. Ich drängele meine Tochter immer wieder weiter zu machen, setze mich seufzend daneben. In der Zwischenzeit beschwert sich natürlich Philipp, dass ich nie mit ihm spiele. Diese Hektik, dieses ‚Jeder will was von mir‘ zerrt an meinen letzten Nerven. Ich raste dann auch schnell aus und es gibt nur noch ein einziges Geschrei.“

18.00 h

„Der ‚Herr des Hauses‘ tritt auf die Bühne. Er ist sichtlich vom Chaos im Badezimmer und dem Lärmpegel geschockt und meint am besten Ordnung zu schaffen, indem er zunächst mal rumschreit: ‚Warum kann Vanessa ihre Hausaufgaben nicht nachmittags machen? Warum muss es auch noch abends damit Stress geben? Ich will einmal Ruhe erleben, wenn ich von der Arbeit nach Hause komme!‘.“
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20.00 h

„Am Abend habe ich nicht mehr die Kraft, den alltäglichen Kampf mit den Kindern ums Aufräumen durchzustehen. Also bleibt die Unordnung in den Kinderzimmern, wie sie ist – und das Badezimmer auch. Morgen ist ein neuer Tag, da wird alles sicher viel besser.“

22.00 h

„Endlich Zeit für meine ‚Nebentätigkeit‘ in der Kanzlei. Briefe schreiben. Das mache ich noch am liebsten, da habe ich meinen Kopfhörer auf und bekomme von allem um mich herum nichts mehr mit. Manchmal vergesse ich dabei fast den Alltag.“



[image: image]

Das ist also der ganz normale tägliche „Wahnsinn“ mit seinen „kleinen Unterbrechungen“, die einerseits zum normalen Alltag eines jeden gehören können, andererseits aber für jemanden mit A·D·S, bei dem Vergesslichkeit und mangelnde Organisation den Alltag regieren, zur täglichen Katastrophe werden können und eine Menge Energie schlucken. Ganz davon abgesehen, wie stressig überhaupt der Alltag sein kann, macht gerade den A·D·S-Betroffenen ihre mangelnde Impuls-Steuerung mit extremer Unausgeglichenheit und ihren unkontrollierten Gefühlausbrüchen zu schaffen.

Kathrins Geschichte erinnert mich an viele Situationen, die ich sowohl mit Kindern als auch mit Erwachsenen erlebt habe. Einerseits besteht der feste Vorsatz, heute alles sehr gründlich und genau zu machen – Kathrin nennt es perfektionistisch – andererseits scheint einfach alles schief zu laufen. Schon morgens gerät der Tagesplan durcheinander – häufig, ohne dass sie etwas dagegen tun kann oder die Ursache erkennt. Und das Tag für Tag. Sie hofft, die nicht erledigten Dinge am nächsten Tag nachholen zu können und schafft sich somit erneut einen Tagesplan, der viel zu voll gepackt ist und automatisch ins Desaster führt.

Kathrin reagiert ganz typisch auf diese Situation. Weil sie auch noch beruflich tätig ist, aber für ihre Familie praktisch die gesamte Zeit bis 22 Uhr verbraucht hat, hat sie ihre berufliche Arbeit einfach in die Nachtstunden oder in ihre geringe Freizeit verlegt. So ist sie chronisch unzufrieden und erschöpft, während andererseits ihre Familie auch zu kurz kommt.

Als erstes ging es für Kathrin darum, ihr Zeit-Management zu verbessern. Kathrin hat nämlich ein typisches A·D·S-Problem mit der Zeit: Sie hat kein Gefühl für Zeit bzw. Zeitdauer und schätzt deshalb auch die für eine Arbeit benötigte Zeit völlig falsch ein. Es gibt dazu eine interessante Untersuchung von Russell Barkley, einem amerikanischen Wissenschaftler, der seit Jahrzehnten wissenschaftliche Untersuchungen über A·D·S bei Kindern und Erwachsenen durchführt.

➤ A·D·S zu haben bedeutet, ein schlechtes Zeit-Gefühl zu haben.

In dieser Untersuchung zum Phänomen „Zeit-Einschätzung“ mussten A·D·SKinder im Vergleich zu nicht von A·D·S betroffenen Kindern verschiedene vorgegebene Zeit-Intervalle von 12 bis zu 60 Sekunden einschätzen und nach Ablauf dieser Zeit auf einen Knopf drücken. Es kam heraus, dass die A·D·SKinder in ihrer Einschätzung immer ungenauer wurden, je größer die Zeit-Intervalle wurden. Noch deutlicher wurde der Unterschied zwischen beiden Gruppen, wenn A·D·S-Betroffene jetzt noch gleichzeitig mit einem Spielzeug abgelenkt wurden.

Genauso geht es Kathrin. Kathrin unterschätzt immer wieder die Zeit, die sie zum Einkaufen oder für das Badezimmer-Putzen braucht. Außerdem sieht sie nicht voraus, dass sie möglicherweise durch einen Telefonanruf oder einen anderen

„Schauplatz“ (hier zum Beispiel die liegengebliebene Rechnung) abgelenkt werden könnte.

Kathrin erhielt deshalb die Aufgabe, eine Woche lang jeweils einen Tagesplan mit konkreten Zeitangaben für den nächsten Tag zu erstellen und diesen dann am nächsten Tag abends mit dem tatsächlichen Tagesablauf zu vergleichen. Hier ist der Plan:
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Der Tagesplan von Kathrin
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Es wurde uns schnell klar, dass sie sich bei ihrer Rechnung grundsätzlich zu wenig Zeit für die „Routinearbeiten“ wie Einkaufen, Saubermachen und Kochen gab. Die Zeitvorgaben für Arbeitsaufträge in ihrem Beruf als Anwaltsgehilfin – wie zum Beispiel das Schreiben eines Geschäftsbriefes oder die Organisation von Terminen – wurden jedoch perfekt eingehalten oder teilweise sogar schneller als geplant geschafft. Sogar in den Abend- und Nachtstunden. Überhaupt lobte sie der Chef ständig wegen ihres Organisationstalents.

Wie passt das zusammen?

Wir mussten uns deshalb den Tagesablauf nochmal genauer ansehen.

Um ihren Beruf und ihre Mutter-Rolle unter einen Hut zu bringen, hatte Kathrin mit ihrem Chef die Abmachung getroffen, dass sie einen Großteil ihrer Arbeit zu Hause erledigen konnte. Sie hatte bei Vertragsabschluss natürlich nicht vor, das erst nach 22 Uhr zu erledigen. Nur, was wollte sie machen? In der Regel kann sie erst effektiv arbeiten, wenn es ruhig im Haus ist und keine Anrufe, kein Kindergeschrei, keine offenen Supermärkte und überhaupt keine Ablenkung ihre Arbeit stören.

Allerdings setzt Kathrins Chef bei dieser Regelung voraus, dass er sie bei wichtigen Angelegenheiten zu jeder Tages- und Nachtzeit anrufen kann (Terminsache!). Kathrin ist also beruflich durchgängig „standby“ geschaltet, muss aber dabei auch ihre übliche Hausarbeit mit Kinderversorgung verrichten. Verständlich, dass solche Anrufe und schnellen Aufträge ihren Tagesplan völlig durcheinander bringen.

Nachdem wir die „Zeit-Fallen“ in detektivischer Kleinarbeit identifiziert hatten – wie zum Beispiel erheblichen Zeit-Verlust durch mangelnde Organisation beim Einkauf („Was man nicht im Kopf hat, muss man in den Beinen haben“) und durch mangelnde Abschottung während „Routinetätigkeiten“ im Haushalt (plötzliche telefonische „Überfälle“ des Chefs) – konnten wir den Tagesablauf schon etwas verbessern. Zum Beispiel wurde das Telefon ab sofort auf den Anrufbeantworter geschaltet. Die schwierigste Aufgabe bestand aber in der Umerziehung ihres Chefs, der nicht mehr jederzeit Zugriff auf die Arbeitskraft von Kathrin haben sollte. Kathrin musste lernen, eine Zeit lang mit weniger Lob und Wertschätzung ihres Chefs auszukommen.

Wie man Zeit-Fallen genau identifiziert und seinen Tagesablauf auf seine persönlichen Bedürfnisse abstimmt, können Sie für sich selbst noch ausführlicher in Kapitel 7 unter „Zeit-Management“ nachlesen.

Bei Kathrin trafen also zwei Faktoren aufeinander, die zu ihrem Chaos führten. Nennen wir sie einfach „interne“ und „externe“ Faktoren – Einflüsse von innen und von außen.

Interne und externe Faktoren

Die externen Faktoren – also die Einflüsse von außen – sind für jeden Außenstehenden leicht erkennbar. Kathrin hat zwei schwierige Kinder, die ebenfalls ein A·D·S haben und daher besonders anstrengend in der Erziehung sind. Sie brauchen mehr Unterstützung als andere Kinder und zusätzliche Hilfen bei den Hausaufgaben und beim Lernen. Besonders Philipp ist auf ihre Unterstützung angewiesen, weil er neben seiner A·D·S-Problematik noch eine Lese-Rechtschreib-Schwäche hat und täglich zusätzlich üben muss.


Interne und externe Faktoren




Extern: Lebensbedingungen

■ Erziehung

■ Ausbildung

■ Beruf

■ Partnerschaft
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Für eine Frau mit einem oder mehreren A·D·S-Kindern ist der Spagat zwischen der Rolle als Mutter, als Ehefrau und als Berufstätige besonders stressig und erfordert ein besonders hohes Maß an Management, Organisations-Talent, Geduld und Energie.

Bei oberflächlicher Betrachtung kann ihre Umgebung schnell zu dem Schluss kommen: „Sie macht einfach zu viel und ist selbst an ihrem Dilemma schuld“.


Kathrin hatte diesen Satz auch häufig von ihrem Mann gehört, wenn sie sich mal wieder beklagte. Aber ihren Beruf aufzugeben war keine Lösung für sie. Sie hatte schon einmal ausprobiert, sich beurlauben zu lassen, um mehr Zeit für Haushalt und Kinder zu haben. In dieser Zeit ging es ihr noch schlechter als vorher. Sie bekam zu Hause genauso wenig geregelt wie vorher, hatte aber eigentlich nichts mehr, was ihr an ihrer Arbeit Spaß machte, geschweige denn Anerkennung. Sie braucht die geregelte berufliche Beschäftigung. Sie hat überhaupt nicht das Gefühl, dass ihre Berufstätigkeit der Grund allen Übels ist, sondern dass sie große Probleme hat, sich zu organisieren und ihre Stimmungen zu steuern.
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