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Danksagung

			Den	vielen	ADHS-Kindern	und	ihren	Eltern,	die	wir	seit	über	25	Jahrenin	Elterntrainingsgruppen	und	in	Einzeltherapien	begleiten	durften,	seian	dieser	Stelle	sehr	gedankt.	Ohne	sie	wäre	dieses	Buch	nicht	zustandegekommen.	Durch	die	Möglichkeit,	immer	wieder	gemeinsam	Lösungenfür	die	täglichen	Probleme	mit	ADHS-Kindern	zu	suchen,	konnten	wirim	Laufe	der	Jahre	viele	nützliche	Ideen	und	Ansätze	zusammentragen.Auch	möchten	wir	den	Kolleginnen	und	Kollegen,	die	unsereFortbildungskurse	zum	Würzburger	Elterntrainingsprogramm	besuchthaben,	danken.	Sie	haben	durch	ihre	persönlichen	Erfahrungen	unddurch	den	gemeinsamen	Austausch	darüber	hilfreiche	Anregungengegeben.Lehrerinnen	und	Lehrern	möchten	wir	für	ihre	konstruktiveKooperation	zur	Verbesserung	der	Lern-	und	Leistungsproblematiksowie	der	Verhaltensprobleme	unserer	ADHS-Kinder	im	schulischenRahmen	danken.Claudia	Oehler	und	Armin	Born



Vorwort

			ADHS	ist	das	häu�igste	kinderpsychiatrische	Krankheitsbild	mitweitreichenden	Konsequenzen	für	den	weiteren	Lebensweg	derbetroffenen	Kinder	und	Familien.	Die	Kernsymptome	der	ADHS	liegenin	einer	Beeinträchtigung	der	Aufmerksamkeit,	einer	erhöhtenImpulsivität	und	einer	Hyperaktivität.	Die	Symptomatik	tritt	bereitssehr	früh,	d.	h.	in	der	Regel	vor	dem	Eintritt	in	den	Kindergarten	aufund	zeigt	sich	in	den	verschiedenen	Lebensbereichen	der	betroffenenKinder,	d.	h.	sowohl	in	Familie,	Kindergarten,	Schule	als	auch	imUmgang	mit	anderen	Kindern.	Diese	Erkrankung	zählt	zu	denhäu�igsten	Anlässen,	weshalb	Kinder	und	Jugendliche	kinder-	undjugendpsychiatrisch,	kinderärztlich	oder	schulpsychologisch	vorgestelltwerden.	Das	Störungsbild	der	ADHS	besteht	häu�ig	fort	bis	insErwachsenenalter.Eine	gründliche	Diagnostik	und	erfolgreiche	Behandlung	der	ADHSsetzen	eine	Kooperation	unterschiedlicher	Berufsgruppen	wie	die	derPsychologen,	Pädagogen,	Ärzte	und	Lehrer	sowie	eine	Zusammenarbeitmit	den	Eltern	und	ihren	betroffenen	Kindern	und	Jugendlichen	voraus.Da	ADHS	einen	chronischen	Verlauf	aufweist,	ist	eine	kontinuierlicheBetreuung	und	Behandlung	oft	über	viele	Jahre	notwendig,	um	derenWirksamkeit	zu	gewährleisten.Grundlage	einer	Therapie	ist	in	der	Regel	die	Beratung	undAu�klärung	von	Eltern,	Kindern,	Erziehern	und	Lehrern.	Von	allendarauf	au�bauenden	Therapieverfahren	ist	der	Erfolgverhaltenstherapeutischer	Interventionen	und,	soweit	notwendig,	einermedikamentösen	Behandlung	sowie	deren	Kombination	im	Rahmeneiner	sog.	multimodalen	Therapie	am	Besten	belegt.Im	Rahmen	der	verhaltenstherapeutischen	Maßnahmen	sind	es	vorallen	Elterntrainings,	deren	positive	Wirkung	empirisch	nachgewiesenwerden	konnte.	Diese	zielen	auf	eine	Verminderung	der	schwierigen



Verhaltensweisen	der	Kinder	im	familiären	und	schulischen	Rahmeneinerseits	und	auf	eine	Verbesserung	der	Eltern-Kind-Beziehungandererseits	ab.	Internationale	und	nationale	Studien	(MTA-Studie,Effekt	von	THOP)	zeigen,	dass	sich	durch	ElterntrainingsVerhaltensauffälligkeiten	in	der	Familie	deutlich	reduzieren	lassen.Nicht	nur	die	Kinder	selber	können	von	diesen	Maßnahmen	pro�itieren,sondern	auch	Eltern	und	Geschwisterkinder.	Ebenso	gibt	es	Belegedafür,	dass	verhaltenstherapeutische	Interventionen	in	der	Schule	undim	Kindergarten	Ein�luss	auf	die	hyperkinetische,	aggressive	undemotionale	Symptomatik	haben.
Wie ist dieser Elternratgeber entstanden?Durch	die	jahrelange	Einzel-	und	vor	allem	familientherapeutischeArbeit	an	den	Verhaltens-,	Lern-	und	Leistungsproblemen	von	ADHS-Kindern	haben	wir	vor	25	Jahren	begonnen,	das	WürzburgerElterntraining	zu	entwickeln.	Es	handelt	sich	dabei	um	einhalbstandardisiertes	Elterntrainingsprogramm,	welches	aus	14Sitzungen	aufgebaut	ist	und	in	Elterngruppen	von	maximal	12Teilnehmerinnen	und	Teilnehmern	durchgeführt	wird.	InhaltlicheSchwerpunkte	sind	die	Verbesserung	der	Beziehung	zwischen	Elternund	Kindern,	die	wirksame	Veränderung	der	Verhaltensproblematikder	Kinder	durch	ein	entsprechendes	Handwerkszeug,	was	wir	Elternmit	auf	den	Weg	geben	wollen,	und	die	Verbesserung	der	Lern-	undLeistungsproblematik.	Dieses	Elterntrainingsprogramm	konnten	wirbisher	über	60	Mal	durchführen,	wobei	wir	immer	ein	hohesEngagement	der	Eltern	erlebten.	Wir	hatten	dabei	immer	den	Eindruck,dass	gerade	die	Gruppensituation,	d.	h.	das	Erleben	der	Eltern,	nichtalleine	mit	ihrer	Problematik	zu	sein,	eine	gute	Ausgangsbasis	für	dieVeränderungsmotivation	darstellte.Aufgrund	des	großen	Interesses	vieler	Kolleginnen	und	Kollegenentschlossen	wir	uns	sodann,	dieses	Elterntrainingsprogrammweiterzugeben.	Wir	gründeten	ein	Fortbildungsinstitut,	in	dem	wir	imZeitraum	von	etwa	zehn	Jahren	zahlreiche	Wochenendseminare	fürärztliche	und	psychologische	Kolleginnen	und	Kollegen	anboten.	Auchhier	erlebten	wir,	dass	das	Würzburger	Elterntraining	auf	eine	große



positive	Resonanz	stieß	und	heute	sicher	in	Kombination	mit	den	Ideenund	Erfahrungen	der	einzelnen	Kollegen	in	vielen	Praxen	inDeutschland	gewinnbringend	zum	Wohle	der	ADHS-Kinder	und	ihrerEltern	eingesetzt	wird.Nach	langer	Überlegung	haben	wir	uns	nun	entschlossen,	Grundzügedieses	Elterntrainings	und	all	dem,	was	wir	in	den	vergangenen	Jahrendarüber	hinaus	in	den	Therapien	von	ADHS-Kindern	und	ihrenFamilien	an	Erfahrung	und	Wissen	erwerben	durften,	in	Form	einesElternratgebers	zusammenzustellen.Wenn	Eltern	heute	die	Praxis	einer	Ärztin	oder	eines	Psychologenaufsuchen,	stellen	wir	häu�ig	fest,	dass	sie	sich	im	Laufe	der	letzten	20Jahre	immer	mehr	und	präzisere	Kenntnisse	über	die	ADHS-Problematik	angeeignet	haben.	Dennoch	ist,	insbesondere	in	unsererimmer	komplexer	werdenden	Gesellschaft	mit	sehr	hohenAnforderungen	an	Eltern	und	Kinder,	die	Umsetzung	des	Wissens	imAlltag	sehr	schwierig.	Zu	diesem	Zweck	sind	über	den	Buchhandel	sehrviele	ADHS-Elternratgeber	erhältlich.	Dieser	hier	vorliegende	Ratgeberzeichnet	sich	insbesondere	durch	das	Merkmal	aus,	dass	er	auf	einerüber	25-jährigen	Erfahrung	der	beiden	Autoren	mit	zahlreichenFamilien	beruht	und	somit	auch	sehr	viel	»Expertenwissen«	dieserEltern	beinhaltet.	Es	ist	–	neben	unserem	spezi�isch	eigenenFachwissen	–	insbesondere	dieser	Erfahrungsschatz,	der	uns	als	sowertvoll	erscheint,	dass	wir	ihn	in	Form	dieses	Buches	anderenbetroffenen	Eltern	weitergeben	möchten.Wenn	es	bei	Ihnen	zu	Hause	in	der	Erziehung	Ihrer	Kinder	gut	läuft,läuft	es	gut.	Dann	haben	Sie	für	sich	schon	den	passenden	Weggefunden,	was	uns	sehr	freut.	Gibt	es	auf	der	anderen	Seite	imVerhaltensbereich	oder	auch	in	der	Schule	Schwierigkeiten,	kann	Ihnendieser	Ratgeber	vielleicht	noch	zusätzliche	Anregungen	bieten.Nehmen	Sie	sich	Zeit	für	dieses	Buch.	Lesen	Sie	es	nicht	einfach	»so«durch.	Versuchen	Sie	es	durchzuarbeiten	–	schließlich	soll	Ihre	LektüreSinn	machen	und	Sie	sollen	von	ihr	pro�itieren,	wenn	Sie	sich	dafürschon	etwas	von	Ihrer	sicherlich	zumeist	knappen	Zeit	nehmen.	IhreSituation	soll	sich	ja	verbessern.



Das	Hauptziel	dieses	Elternratgebers	besteht	darin,	Ihnen	zu	helfen,	inErziehungssituationen	nicht	bloß	zu	reagieren	und	damit	»aus	demBauch«	heraus	zu	handeln,	sondern	überlegt	und	vorausplanend	zuerziehen.	Wir	möchten,	dass	Sie	in	Ihrer	Erziehung	erfolgreich	seinkönnen,	dass	Sie	zufrieden	werden	und	damit	auch	Entlastung	undHoffnung	erleben.	Die	Belastung	durch	die	augenblicklichen	Problememit	Ihren	Kindern	soll	abnehmen	und	Ihre	Zufriedenheit	im	Leben	mitIhren	Kindern	soll	wachsen.Eltern	leben	heute	in	einer	schwierigen	Zeit.	Die	Anforderungenunserer	Gesellschaft	sind	sehr	komplex	geworden,	die	Zeit	soschnelllebig.	Insofern	stehen	Mütter	und	Väter	auch	unter	erheblichemDruck,	werden	ungeduldiger	und	suchen	schnelle	Lösungen,	umProbleme	ihrer	Kinder	bzw.	im	Umgang	mit	ihren	Kindern	rasch	in	den»Griff«	zu	bekommen.	Auf	Dauer	liegt	der	Ansatz	für	eine	dauerhafteLösung	möglicherweise	jedoch	genau	im	Gegenteil	dieserVorgehensweise:	Er	liegt	nicht	im	spontanen,	schnellen	Reagieren,sondern	zunächst	im	Innehalten,	im	Beobachten,	im	Festlegen	vonrealistischen	Zielen,	im	Vorausplanen,	in	der	Kommunikation	mit	demKind	und	schließlich	in	der	Umsetzung	der	angestrebten	Ziele	inkleinen	Schritten.	Stets	gilt	es	dabei,	die	Fallen,	die	wir	uns	selbst	unddie	die	Kinder	uns	stellen,	zu	erkennen,	zu	durchschauen	undentsprechende	Antworten	zu	�inden.	Ein	solidesErziehungshandwerkszeug,	eine	große	Portion	Gelassenheit	undHoffnung	sowie	erlebte	Erfolge	für	Eltern	und	Kinder	bilden	dasGrundgerüst	dessen,	was	wir	Ihnen	als	Mütter	und	Väter	für	IhrenAlltag	mitgeben	möchten.In	dieser	zweiten	Au�lage	haben	wir	versucht,	unsere	Erfahrungen	undWeiterentwicklungen	seit	der	letzten	Au�lage	(2011)	einzuarbeiten.Erneut	spiegeln	die	Ergänzungen	wider,	was	sich	in	der	Therapie	und	inunserer	tagtäglichen	Arbeit	mit	Eltern,	aber	auch	mit	Lehrern	undLehrerinnen	bewährt	hat.	Aufgenommen	wurden	auch	unsereErfahrungen	aus	Fortbildungen	mit	Therapeutinnen	und	Therapeutensowie	Lehrer	und	Lehrerinnen.Was	ist	nun	konkret	neu	in	dieser	zweiten	Au�lage?



Im	Kapitel	3	»Wie	kann	ich	das	Verhalten	meines	Kindes	effektivverändern?«	�inden	Sie	einmal	die	neue	Vorlage	»Kon�likt	mit	meinemKind	–	die	Eskalationsspirale«.	Als	Instrument	kann	sie	Ihnen	helfen,eine	Feinanalyse	der	wiederkehrenden	Kon�liktsituationendurchzuführen	und	den	Interaktionsablauf	auf	ungünstigeVerstärkermechanismen	hin	zu	analysieren.	Darauf	au�bauend	fällt	esIhnen	vielleicht	leichter,	»Fallen«	zu	entdecken,	ihnen	dann	rechtzeitigauszuweichen	und	konstruktive	Lösungen	zu	entwickeln.Weiterhin	�inden	sie	im	Abschnitt	zur	Beruhigungszeit	das»Vulkantraining«.	Diese	Ergänzung	zeigt	eine	Möglichkeit	auf,	wie	sieihr	Kind	motivieren	können,	das	»emotionale	Runterkommen«	zu	üben( 	Kapitel	3).Im	Kapitel	4	»Weitere	hilfreiche	Maßnahmen«	erschien	es	uns	wichtig,den	Abschnitt	»Der	tägliche	Kampf	um	den	Computer	und	das	Handy«weiter	auszubauen,a.		da	sich	die	Nutzungsdauer	der	Medien	durch	Kinder	und	Jugendlichein	den	letzten	Jahren	signi�ikant	erhöht	hat	undb.		ADHS–Kinder	in	diesem	Bereich	besonders	gefährdet	sindDeswegen	ist	es	für	Sie	als	Eltern	umso	wichtiger,	angemesseneUmgangsweisen	mit	dieser	Herausforderung	zu	kennen.	Wir	haben	hierversucht	Bewährtes	und	Hilfreiches	im	Umgang	mit	dem	»Bildschirm«-Konsum	zusammenzustellen.Das	Kapitel	»Zum	passenden	Umgang	mit	ADHS-Kindern	in	derSchule«	haben	wir	erheblich	erweitert.	Sie	�inden	hier	als	Lehrer	oderLehrerin	noch	mehr	Hilfestellungen	für	Ihren	Umgang	mit	dem	ADHS–Kind	(z.	B.	die	Eskalationsspirale	als	Analyseinstrument	sichaufschaukelnder	Kon�likte)	und	Ideen	für	eine	bessere	Kooperation	mitden	Eltern	der	ADHS-Kinder	( 	Kapitel	5).Bei	dieser	Neuau�lage	wünschen	wir	Ihnen	als	Leserin	oder	Leserwieder	einen	möglichst	hohen	»Ertrag«	und	vielleicht	neueErkenntnisse	beim	Lesen	und	vor	allem	eine	Erleichterung	im	sehranstrengenden	Alltag	mit	ADHS-Kindern.



	Claudia	Oehler	und	Armin	Born Würzburg,	im	Juli	2020



Einleitung

			Dieses	Buch	richtet	sich	an	Mütter	und	Väter	mit	einem	ADHS-Kind,	diein	der	Erziehung	manchmal	das	Gefühl	haben,	an	ihre	Grenzen	zustoßen.	Meist	haben	sie	den	Wunsch,	den	Umgang	mit	ihrem	Kind	zuverbessern.	In	unserer	therapeutischen	Arbeit	erfahren	wir	auf	dereinen	Seite	immer	wieder,	welch	großer	Belastung	Eltern	ausgesetztsind.	Auf	der	anderen	Seite	sind	wir	zugleich	immer	von	Neuembeeindruckt,	welches	Wissen	und	welche	Kompetenz	Elternmitbringen.	Wir	erleben	die	immense	tägliche	Leistung	vor	allem	derMütter,	die	leider	selten	angemessen	gewürdigt	wird.	Es	steht	außerFrage,	wie	schwer	es	ist,	ADHS-Kinder	immer	wieder	auf	den	richtigenLebensweg	zu	bringen.	Die	Erziehung	von	ADHS-Kindern	stellt	für	dieEltern	eine	große	Herausforderung	dar.	Diese	birgt	aber	gleichzeitigauch	die	Chance,	an	diesen	Erziehungs-	und	Entwicklungsaufgabengemeinsam	zu	wachsen.	Wir	möchten	Sie,	liebe	Leserinnen	und	Leser,gerne	bei	diesen	Aufgaben	begleiten	und	Ihnen	auf	diesem	WegHilfestellungen,	Lösungsideen	und	Anregungen	anbieten,	die	Sie	aufIhre	individuelle	Situation	anpassen	können.Jede	Familie,	jedes	Kind,	jede	Mutter,	jeder	Vater,	jede	wiederkehrendeschwierige	Situation	ist	anders.	Deswegen	gibt	es	auch	keine	Rezepteoder	Patentlösungen,	nach	denen	Sie	vorgehen	können,	umVerbesserungen	zu	erzielen.Keiner	kennt	Ihr	Kind	und	Ihre	familiäre	Situation	so	gut	wie	Sie.	Wirmöchten	Ihnen	einen	Rahmenplan,	eine	»Lösungslandkarte«	anbieten,mit	deren	Hilfe	Sie	Lösungen	für	die	besonderen	VerhaltensproblemeIhres	Kindes	entwickeln	können.	Wir	zeigen	Ihnen	den	Rahmen,	Sie	alsSpezialist	übernehmen	die	Feinabstimmung.Nur	Sie	können	aufgrund	Ihrer	langjährigen	Erfahrung	im	Umgangmit	Ihrem	Kind	einschätzen,	was	in	Ihrem	besonderen	Fall	wirksam



sein	könnte	und	was	nicht.	Nur	wenn	Sie	als	Spezialist	für	Ihr	Kind	undIhre	Situation	–	vielleicht	auch	mit	Hilfe	unserer	»Lösungslandkarte«	–
eigene	Maßnahmen	entwickeln,	kann	es	gelingen,	Erziehung	nochangemessener,	passender	und	förderlicher	zu	gestalten.	Besonderswichtig	erscheint	uns	dabei,	–	und	dazu	haben	die	Eltern	tagtäglich	dieMöglichkeit	–,	in	einer	liebevollen	und	wohlwollendenFamilienatmosphäre	Strukturen	und	Regeln	für	Ihr	Kind	aufzubauenund	ihm	damit	Orientierung	und	Halt	zu	geben.Um	dies	durchzuhalten,	brauchen	Sie	sehr	viel	Kraft.	Manchmalwerden	Sie	sich	vielleicht	auch	fragen,	wie	Sie	diese	denn	nurau�bringen	können.	Auch	hierzu	werden	wir	uns	gemeinsam	Gedankenmachen.Besonders	stark	beeinträchtigen	uns	in	diesem	Zusammenhang	auchunsere	negativen	Gedanken,	unsere	»Energiekiller«-Gedanken,	die	esgilt,	durch	positivere,	»energiespendende«	Gedanken	Schritt	für	Schrittzu	ersetzen.	Dieser	Arbeit	an	den	Gedanken,	die	in	das	ganze	Buchimmer	wieder	ein�ließt,	ist	zusätzlich	noch	ein	ausführliches	Kapitelgewidmet.	Denn	nur,	wenn	Sie	über	ausreichend	Energie	und	Kraftverfügen,	ist	es	auch	möglich,	Hilfreiches	und	Notwendiges	in	derErziehung	Ihres	Kindes	kontinuierlich	umzusetzen.Einen	wesentlichen	Bestandteil	unseres	Buches	stellen	die	praktischenBeobachtungsaufgaben,	Übungen	und	Experimente	dar.	Ziel	derdurchzuführenden	Aufgaben	ist	es,	den	Alltag	bewusster	zu	erlebenund	zu	gestalten,	um	ihn	dadurch	letztendlich	mittel-	und	langfristigverändern	zu	können.	Da	wir	wissen,	dass	Gedanken	sehr	�lüchtig	sindund	nach	unserer	Erfahrung	schnell	wieder	vergessen	werden,	lohnt	essich,	die	dargestellten	Aufgaben	schriftlich	zu	bearbeiten.	Mit	demAufschreiben	bekommen	Sie	Abstand	und	auch	mehr	Bewusstheit.Unser	Ziel	ist	es,	dass	sich	bei	Ihnen	zu	Hause	etwas	verändert,	etwasverbessert.	Die	Grundlage	für	unsere	Arbeit	stellen	IhreErziehungsressourcen	dar,	die	durch	Ihre	jahrelange	Erfahrung	mitIhrem	Kind	entstanden	sind.	Vielleicht	sind	Sie	sich	Ihrer	Kompetenznoch	gar	nicht	so	richtig	bewusst.



Au�bauend	auf	Ihren	Erziehungserfahrungen	werden	wir	versuchen,diese	durch	Bewährtes	und	Hilfreiches	aus	unserer	therapeutischenPraxis	zu	ergänzen	und	weiter	auszubauen.	Auf	diese	Weise	werdenindividuelle	Lösungen	für	Ihre	Erziehungsprobleme	entwickelt,	imAlltag	ausprobiert	und	im	Laufe	der	Zeit	immer	differenzierter	an	Ihrejeweilige	Situation	angepasst.	Letztlich	wird	der	Einstieg	in	einenkontinuierlichen,	positiven	Veränderungsprozess	angestrebt.Wenn	Sie	die	Möglichkeit	haben	sollten,	kann	es	sehr	hilfreich	sein,dieses	Buch	gemeinsam	mit	Ihrem	Partner	oder	einer	ebenfallsbetroffenen	Mutter	(bzw.	einem	Vater)	durchzuarbeiten.	GemeinsameGespräche	auf	der	Grundlage	dieses	Buches	können	sich	als	sehrkonstruktiv	erweisen.Noch	eine	wichtige	Anmerkung:	Im	Folgenden	wenden	wir	uns	oft	andie	Mütter,	die	in	aller	Regel	die	Haupterziehungsarbeit	leisten.	Wirunterstellen	auch,	obwohl	dies	im	Einzelfall	anders	sein	kann,	dass	dieVäter	aufgrund	ihrer	Berufstätigkeit	weniger	an	den	familiärenAlltagssituationen	teilhaben.	Obwohl	sich	in	unserer	Gesellschaft	imHinblick	auf	die	Rollenverteilung	zwischen	Mann	und	Frau	vielverändert	hat,	sind	es	dennoch	meist	die	Mütter,	die	mit	ihrem	Kind	zurTherapie	oder	in	Elterntrainingsgruppen	gehen.	Dieser	Umstandspiegelt	wider,	dass	der	Mutter	in	unseren	Familien	zumeist	immernoch	der	größte	Teil	der	Erziehungsaufgaben	übertragen	wird.Wir	verstehen	das	gemeinsame	Wachsen,	das	durch	einenkonstruktiven	Erziehungsprozess	entstehen	kann,	nicht	nur	als	einWachsen	mit Ihrem Kind,	sondern	auch	als	Wachsen	in	Ihrergemeinschaftlich	zu	bewältigenden	Erziehungsaufgabe	als Eltern.	Auchhier	möchten	wir	uns	gerne	mit	Ihnen	auf	den	Weg	machen	und	Sie	aufdiesem	begleiten.
Wie ist dieser Ratgeber aufgebaut?Dieses	Buch	gliedert	sich	in	fünf	Teile.	In	Teil	1	geht	es	um	IhreAusgangssituation,	d.	h.	um	den	»Ist-Zustand«	Ihres	Erziehungsalltagsverbunden	mit	den	Verhaltensproblemen,	die	Ihnen	täglich	in



Zusammenhang	mit	Ihrem	ADHS-Kind	begegnen.	Ihre	Sammlung	derVerhaltensprobleme	aber	auch	der	Erfahrungsschatz	Ihres»Expertenwissens«	ist	der	Ausgangspunkt	für	erste	Schritte	in	IhrerVeränderungsarbeit.Teil	2	umfasst	Grundlagenwissen,	d.	h.	er	beschreibt	zunächst	nocheinmal	die	Eigenschaften	von	ADHS-Kindern.	Des	Weiteren	sollen	Ihnendie	Gesetzmäßigkeiten	der	Entstehung,	der	Aufrechterhaltung	und	derVerstärkung	des	problematischen	Verhaltens	bei	ADHS-Kindernverdeutlicht	werden:	Wie	entsteht	grundsätzlich	Verhalten,	wie	wird	esverstärkt	und	wie	trainiert	Ihr	ADHS-Kind	ganz	bestimmteVerhaltensprobleme,	insbesondere	das	»Nichtfolgen«?Teil	3	stellt	den	zentralen	Teil	des	Buches	dar.	Hier	werden	Sie	Schrittfür	Schritt	an	eine	effektive	Veränderung	der	ProblemverhaltensweisenIhres	Kindes	herangeführt.	Unser	Rahmenplan	zur	Veränderung	vonProblemverhaltensweisen,	die	»Lösungslandkarte«,	wird	in	seinenunterschiedlichen	Facetten	und	seiner	spezi�ischen	Abfolge	ausführlichund	mit	Beispielen	dargelegt.Teil	4	ergänzt	die	Lösungslandkarte	durch	weitere	hilfreicheEinzelmaßnahmen.	Hier	werden	Sie	viele	kleinere	und	größereHerausforderungen	�inden,	denen	Sie	in	Ihrem	Erziehungsalltagbegegnen	und	für	die	wir	Hilfreiches	zusammengestellt	haben.Teil	5	geht	auf	den	Umgang	mit	ADHS-	Kindern	in	der	Schule	und	dieanstrengende	Arbeit	von	Lehrern	ein	und	versucht	hilfreicheAnalyseinstrumente	und	konstruktive	Ansätze	zur	Verbesserung	derfür	alle,	für	Lehrer,	Kinder	und	Eltern	gleichermaßen	belastendenSituation	zu	entwickeln.Teil	6	schließlich	beschäftigt	sich	mit	der	»Macht	der	Gedanken«.Wenn	es	vorher	um	die	Veränderung	der	Wahrnehmung	und	desVerhaltens	ging,	geht	es	jetzt	darum,	sich	mit	Ihren	weniger	hilfreichenGedanken	rund	um	die	Erziehung	Ihres	ADHS-Kindes	zu	beschäftigenund	diese,	wenn	möglich,	in	kleinen	Schritten	in	unterstützende,hilfreichere	Gedanken	umzuwandeln.Am	Ende	des	Buches	werden	wesentliche	Inhalte	zusammengefasst,um	Ihnen	für	Ihren	Erziehungsalltag	noch	einmal	abschließend	einenroten	Faden	und	einen	hoffentlich	konstruktiven,	lösungsorientiertenWeg	aufzuzeigen.



Im	Anhang	bzw.	auf	den	dort	angegebenen	Internetseiten	schließlich�inden	Sie	in	»chronologischer«	Reihenfolge	die	Arbeitsmaterialien,	dieSie	benötigen,	um	die	jeweiligen	Aufgaben	und	Experimentdurchzuführen.	Vielleicht	legen	Sie	sich	zusätzlich	eine	kleine	Mappean,	um	die	bearbeiteten	Materialien	zu	sammeln	und	abzuheften,	dieIhnen	dann	später	als	erlebte	»Erinnerungsstütze«	hilfreich	seinkönnen.Wir	empfehlen,	das	Buch	von	Beginn	an	kapitelweisedurchzuarbeiten.	Es	ist	aber	durchaus	auch	möglich,	die	für	Siewichtigen	Stellen	punktuell	herauszugreifen.	Wir	raten	jedochnachdrücklich	dazu,	Ihre	weitere	Lektüre	des	Buches	mit	Kapitel	1	zubeginnen,	da	dessen	Inhalte	ein	unerlässliches	Fundament	für	allenachfolgenden	Überlegungen	und	Anregungen	darstellen.In	diesem	Ratgeber	verwenden	wir	den	Begriff	der	ADHS(Aufmerksamkeitsde�izit-/Hyperaktivitätsstörung).	Unter	diesemOberbegriff	werden	drei	Subtypen	zusammengefasst,	die	zum	Beispielaktuell	das	Amerikanische	Diagnostische	und	Statistische	Manual(DSM-5)	als	»Erscheinungsformen«	bezeichnet.Übereinstimmend	werden	in	den	international	gebräuchlichenKlassi�ikationssystemen,	ICD-10	und	dem	aktuellen	DSM-5,	die	dreiSymptombereiche	Unaufmerksamkeit,	Hyperaktivität	und	Impulsivitätgenannt	und	in	fast	gleicher	Weise	de�iniert.	Das	jeweilige	Ausmaß	derAusprägungen	in	den	drei	Symptombereichen	bestimmt	den	jeweiligenTypus	des	Störungsbildes.Ein	Teil	der	Kinder	fällt	weniger	durch	impulsives,	ungesteuertesVerhalten	und	den	damit	verbundenen	Sekundärproblemen	auf,sondern	mehr	durch	Aufmerksamkeitsprobleme	und	den	dadurchbedingten	Lern-	und	Leistungsproblemen.	Bei	einem	anderen	Teil	sindvor	allem	die	Hyperaktivität,	mangelhaft	regulierte	und	wenigre�lektierte	Aktivitäten,	durch	geringfügigen	Anlass	auslösbare,überschießende	Gefühlsreaktionen	und	eine	geringeFrustrationstoleranz	auffällig.	Es	gibt	aber	auch	Kinder,	diegleichermaßen	Probleme	im	Bereich	der	Aufmerksamkeit	als	auch	imBereich	Impulsivität	und	Hyperaktivität	haben.	Um	all	diesen	Kinderngerecht	zu	werden,	benutzen	wir	in	diesem	Buch	die	Abkürzung	ADHS.



Kapitel 1: Das Fundament stärken

			
1           Die Ausgangssitua�onIn	unseren	Elterntrainingsgruppen	und	in	denFamilientherapiesitzungen	haben	wir	viele	Eltern	von	ADHS-Kindernkennengelernt.	Fast	durchgängig	waren	es	die	Mütter,	die	sehr	stark,teilweise	bis	an	ihre	Grenzen,	belastet	waren.	Denn	sie	sind	es,	die	überden	Tag	verteilt	darauf	achten	müssen,	dass	die	normalenAnforderungen	von	Seiten	der	Schule	und	der	Familie	von	ihrem	ADHS-Kind	erfüllt	werden.	Dies	führt	nahezu	ständig	zu	Problemen	und	sehrhäu�ig	zu	eskalierenden	Kon�likten.	Aufgerieben	von	diesen	Kon�liktenfühlen	sich	Mütter	oft	ausgebrannt.	Sie	haben	den	Eindruck,	dass	dievielen	Schwierigkeiten,	trotz	ihrer	Arbeit	und	ihrer	Bemühungen,	nichtweniger	werden.	Durch	die	nicht	endenden	Kon�likte	fühlen	sich	vieleMütter	so	gereizt,	dass	Gedanken	wie	»Wenn	ich	ihn	nur	sehe,	könnteich	…«	entstehen.	Oft	besteht	bei	Müttern	auch	die	Angst,	dass	mit	demÄlterwerden	ihrer	Kinder	die	Probleme	und	Auseinandersetzungen	nurnoch	schlimmer	werden.Immer	wieder	fühlen	sich	Mütter	in	ihrer	Erziehung	entmutigt	underleben	ihre	Situation	als	aussichtslos.	Sie	versuchen	Lösungen	undErziehungsmaßnahmen	zu	�inden,	die	die	Situation	verbessern	sollen,erleben	stattdessen	aber	immer	wieder,	dass	diese,	wenn	überhaupt,nur	für	eine	kurze	Zeit	erfolgreich	sind.	Oft	bleibt	in	diesemHamsterrad	des	Alltags	keine	Zeit	darüber	zu	re�lektieren,	welche	derErziehungsmaßnahmen	sich	als	wirklich	wirkungsvoll	erweisen.Aufgrund	der	chronischen	Dauerbelastung	besteht	für	die	meistenMütter	vielmehr	die	Gefahr,	vom	Alltag	überrollt	zu	werden.	Da	ihnen



einfach	oft	die	Kraft	fehlt,	fahren	sie	mit	dem	gewohnten,	aber	nichtimmer	hilfreichen	Erziehungsverhalten	fort.Wenn	ihr	Mann	abends	nach	der	Arbeit	nach	Hause	kommt,	erfahrenMütter	oft	Unverständnis,	weil	er	den	aufreibenden	Alltag	mit	demKind	nicht	miterlebt	hat.	Völlig	erschöpft	sehen	sich	dann	Mütter	indieser	Situation	nach	einem	anstrengenden	Tag	häu�ig	nicht	nur	inihrer	täglichen	schweren	Erziehungsarbeit	durch	ihren	Mann	nichtangemessen	gewürdigt,	sondern	sie	werden	stattdessen	auch	noch	mitder	Botschaft	konfrontiert	»Irgendwie	machst	du	das	nicht	richtig«oder	»Bei	mir	würde	er	das	nicht	machen!«	Erfahren	Sie	als	Mutterdagegen	Verständnis	und	Unterstützung	von	Ihrem	Mann,	dürfen	Siesich	sehr	freuen,	einen	aufmerksamen,	einfühlsamen	undmitdenkenden	Partner	zu	haben.Aus	Ihrer	Perspektive	als	Vater	treffen	Sie	–	von	der	Arbeit	nachHause	kommend	–	häu�ig	auf	eine	sehr	angespannteFamilienatmosphäre	und	vielleicht	auch	auf	eine	gereizte	Frau.	Diesewartet	nur	darauf,	Ihnen	von	den	Kon�likten	und	dem	Fehlverhalten	desKindes	erzählen	zu	können.	Vielleicht	kennen	Sie	den	Gedanken:	»Soschlimm	kann	es	doch	gar	nicht	sein.«	Möglicherweise	gewinnen	Sienämlich	am	Wochenende	auch	einen	falschen	Eindruck	von	derProblematik,	da	in	dieser	Zeit	normalerweise	weniger	Anforderungenan	Ihr	Kind	gestellt	werden	und	dann	auch	alles	ein	bisschen	besserläuft.	Vielleicht	haben	Sie	aber	auch	die	Erfahrung	gemacht,	welcheerheblichen	Probleme	z.	B.	in	der	Morgen-	und	in	der	Abendsituationmit	Ihrem	Kind	entstehen	können.Wenn	Sie	als	Mutter	alleinerziehend	sind,	könnte	Sie	die	Fragequälen,	wie	Sie	zukünftig	die	schwere	Erziehungsaufgabe	überhauptallein	bewältigen	sollen.Zusätzlich	erleben	Sie	als	Mutter	auch	von	Ihrer	Umwelt	immerwieder	negative	Rückmeldungen	in	Bezug	auf	Ihr	Kind.	Natürlichbeziehen	Sie	diese	meist	auch	auf	sich	und	fühlen	sich	für	Ihr	Kindverantwortlich.	Zunehmend	beginnen	Sie	möglicherweise,	an	IhrerErziehungsfähigkeit	zu	zweifeln,	und	darunter	leidet	dann	IhrSelbstwertgefühl.Gleichzeitig	hegen	Sie	aber	auch	die	Sehnsucht	und	die	Hoffnung,dass	Sie	vielleicht	doch	einen	Weg	�inden,	auf	dem	alles	besser	werden



kann.	Wir	möchten	Ihnen	gerne	Anregungen	geben,	wie	Sie	den	Berg	anBelastungen	Schritt	für	Schritt	abbauen	können.
1.1        Die Problemsammlung als Grundlage für spätere

VeränderungenNun	wird	es	konkret!In	einem	ersten	Schritt	sollten	Sie	die	unterschiedlichen	Problemeund	Verhaltensweisen	Ihres	Kindes,	die	Ihren	Alltag	am	meistenbelasten,	genau	beobachten.	Anschließend	tragen	Sie	diese	bitte	in	denabgebildeten	Protokollbogen	ein.Diese	Problemverhaltensweisen	dienen	als	Grundlage	für	dieanschließende	Veränderungsarbeit.	Das	schriftliche	Fixieren	hilft	Ihnenaber	auch,	später	vergleichen	zu	können,	was	sich	möglicherweisedurch	Ihre	Arbeit	zwischenzeitlich	bereits	verbessert	hat.	Dann	werdenSie	sich	vielleicht	über	diesen	Fortschritt	freuen	können.Auch	die	außer	Haus	berufstätigen	Väter	möchten	wir	bitten,	sichZeit	zu	nehmen	und	über	das	Wochenende	die	Problemsammellisteauszufüllen.Füllen	Sie	als	Mutter	und	Vater	die	Liste	zunächst	bitte	getrennt	aus.



Arbeitsbla� 1.1: Sammelliste problema�scher VerhaltensweisenWenn	Sie	diese	Liste	eine	Woche	geführt	haben,	verabreden	Sie	sich	alsPaar	und	machen	einen	festen	Termin	aus,	so	dass	Sie	genügend	Zeitzum	Austausch	über	Ihre	Beobachtungen	haben.	Zeigen	Sie	einanderIhre	Aufzeichnungen	und	versuchen	Sie,	diese	unvoreingenommen	zuvergleichen.	Wichtig	dabei	ist,	dass	Sie	einfach	akzeptieren,	dass	es	fürden	andern	genau	so	ist,	wie	er	es	aufgeschrieben	hat.	BerücksichtigenSie	dabei,	dass	die	Wahrnehmung	des	Einzelnen	unterschiedlichausfallen	kann	und	dass	Sie	außerdem	jeweils	verschiedene	Situationen


