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Vorwort

Das Buch richtet sich in erster Linie an Betroffene, die im Berufsleben besser
mit ihrer ADHS zurechtkommen wollen. Es kann fiir deren Vorgesetzte, Un-
tergebene, Mitarbeiter und HR-Verantwortliche hilfreich sein. Auch Angeho-
rige kénnen Nutzen daraus ziehen. Nicht zuletzt soll es Fachleuten praxisbe-
zogene Hinweise fiir konkret umsetzbare Behandlungsarbeit liefern.

Ein illustrierter Text aus kleinen Portionen, fiir bessere Lesbarkeit stark ge-
gliedert und mit tiberschaubaren Fallbeispielen verdeutlicht. Interessante Zu-
satzinformationen, die bei eiligem Lesen tibersprungen werden kénnen, sind
unter der Uberschrift ,Zugabe“ in grau hinterlegten Kisten abgegrenzt. Der
Schreibstil ist gleichsam im Gesprichston gehalten, was Daueraufmerksam-
keit erleichtert. Bei einem Buch fiir ADHSler gebietet die Hoflichkeit ent-
sprechendes Bemiihen. Zugegeben fiel mir damit das lange Schreiben eben-
falls leichter, da ich einfach erzihlen konnte.

Vermutlich werden bei aktuellen Fragen einzelne Kapitel gezielt konsul-
tiert, ohne dass das ganze Buch gelesen wird. Deshalb werden wichtige Inhalte
mehrfach wiederholt. So bleiben die Abschnitte stets verstandlich, auch wenn
sie fiir sich gelesen werden.

Filter- und Steuerungsmodelle von ADHS werden in der Literatur seit lin-
gerem beschrieben. In diesem Buch wird der Zusammenhang dieser Modelle
zur alltdglichen, konkreten Realitit, zum Erleben der ADHSler herausgear-
beitet und neu dargestellt. Die ausdifferenzierte Konzeptualisierung verschie-
dener GesetzmifSigkeiten von ADHS, wie z. B. die unterschiedlichen Lern-
kurven, negativer Hyperfokus, Notfallvorteil, die Selbstbilanzfilschung, das
Mt.-Everest-Syndrom und anderes sowie die daraus abgeleiteten Coping- und
Behandlungsempfehlungen resultieren aus der Erfahrung und Praxisfor-
schung des Autors.
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Vil Vorwort

Es wurde mir vorgeworfen, dass ich zu salopp von ADHSlern spreche. Da
mit ADHSler auch ich selbst gemeint bin, erlaube ich mir diese Nonchalance.
Es ist einfacher als das sperrige und fast schon invalidisierende ADHS-Be-
troffener.

Den Gepflogenheiten des Springer Verlages entsprechend verwende ich das
generische Maskulinum, das bekanntlich als geschlechtsneutrale Form gilt, in
Anerkennung fiir simtliche Gendervarianten.

Fiir dieses Buch bendtigte ich viel Unterstiitzung. Allen voran danke ich
lic. phil. Gabriela Frischknecht, welche mich nicht nur als fachlich uniiber-
troffene Kritikerin, sondern auch als Lebenspartnerin entscheidend auf Kurs
hielt. Ebenso bin ich meinen erwachsenen Kindern Anna und Nara dankbar,
die mir mit Protest und Humor sehr viel beigebracht haben. Dank der grad-
linigen und pfiffigen Professionalitit von Werner Fuchs bin ich im publizisti-
schen Umfeld nicht verloren gegangen. Zudem vermittelte er mir Emil Gut,
der als Grafiker verstand, was ich wie visualisieren wollte, sowie Peter Boke,
der freundlicherweise mein Scheitern am Stichwortverzeichnis neutralisierte.
Spezieller Dank gebiihrt Katrin Lenhart und Christiane Beisel vom Springer
Verlag fiir all ihre Geduld und Unterstiitzung.

Zum guten Schluss danke ich den vielen Menschen, die ich als Patienten
und Patientinnen kennengelernt habe. Mir ist bewusst, dass ich als Arzt ohne
deren geteilte Erfahrungen zwar viel wissen, aber wohl nichts hitte verste-
hen kénnen.
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Einleitung

Inhaltsverzeichnis
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Wir Menschen brauchen ein Verstehen unserer Welt. Das gilt unabhingig
davon, ob wir zu den sogenannt kleinen oder groflen Leuten zihlen. Verste-
hen erméglicht es uns, in dieser Welt den Weg zu finden und zu gehen.

Verstehen ist viel mehr als Wissen. Wissen kann man auswendig lernen.
Wenn ich gemiss Tourenbeschreibung auswendig gelernt habe, dass ich auf
einer Bergtour bei bestimmten Koordinaten nach rechts gehen muss, kann es
todlich enden, wenn ich mich strikt an diesem Wissen ausrichte. Vielleicht ist
dort ein Stiick Fels abgerutscht, ein Abgrund entstanden, und der Pfad fiihrt
neu frither nach rechts. Jeder verniinftige Mensch versteht das beim Betrach-
ten des Geldndes und geht nicht stur bis zu den gelernten Koordinaten — wo-
bei, schon manch einer, der blind dem ,,Wissen“ seines Navigationssystems
vertraute, mit dem Auto auf dem Acker landete.

Die heutigen psychiatrischen und psychologischen Diagnosesysteme basie-
ren viel zu stark auf fragmentiert-statistischem Wissen in Bezug auf eine sehr
beschrinkte Anzahl méglicher Symptome. Als Folge davon fehlt es nicht we-
nigen Fachleuten an der Selbstverstindlichkeit, menschliches Sein und Lei-
den zu verstehen zu versuchen. Weder hinsichtlich eines grundsitzlichen
Menschenverstindnisses, noch in Bezug auf das Verstehen eines individuellen
Gegeniibers. Das Verstehen von Zusammenhingen, Abldufen, Wechselwir-
kungen und Entwicklungen kommt zu kurz (Andreasen 2007).

© Der/die Autor(en), exklusiv lizenziert durch Springer-Verlag GmbH, DE, 1
ein Teil von Springer Nature 2021

H. Lachenmeier, Mit ADHS erfolgreich im Beruf,

hetps://doi.org/10.1007/978-3-662-62290-2_1


http://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.1007/978-3-662-62290-2_1&domain=pdf
https://doi.org/10.1007/978-3-662-62290-2_1

2 H. Lachenmeier

Nun ist es aber so, dass je griindlicher wir etwas verstehen, desto besser
konnen wir damit umgehen. Desto eher kdnnen wir bei allfilligen Schwierig-
keiten praktikable Losungen finden. In obigem Beispiel passen wir ganz
selbstverstindlich unseren Weg den verinderten Bedingungen an. Ohne ein
grundsitzliches Verstindnis des Geldndes wiirden wir mit dem isolierten Wis-
sen der Weg-Koordinaten handlungsunfihig vor dem Felsabriss stranden —
oder stur weitergehen und abstiirzen.

Ein bisschen anders in dieser Welt mit ADHS

Alle Menschen brauchen ein Verstehen ihrer Umwelt und ihrer selbst. Was
nun, wenn man zu einer groflen, jedoch im Vergleich zur Gesamtheit kleinen
Gruppe von Menschen zihlt, die in gewissen Bereichen leicht anders funktio-
niert als der Durchschnitt? Wie viel wichtiger wird es da, dass man gut ver-
steht, wie man selbst funktioniert — und wie und wo die Mitmenschen an-
ders ticken.

Rund 5 % der Menschen haben nach heutigem Wissensstand eine ADHS
(Barkley 2017). Ich habe bewusst nicht geschrieben ,,... leiden an ...“. Nicht
alle leiden an ihrer ADHS. Und eine ganze Menge leidet weniger an der
ADHS selbst, als vielmehr daran, diese nicht zu verstehen, und sich folglich
in immer wiederkehrende Missverstindnisse und Konflikte zu verstricken.

Wir brauchen deshalb nachvollziehbare Modelle, welche ein Verstehen der
ADHS ermoglichen. Dies als Vorauletzung dafiir, um mit ADHS den Weg
im Leben — insbesondere auch im Arbeitsleben — ohne unnétige Reibungsver-
luste finden zu konnen. Gelingt ein solches Verstehen, und sei es nur teil-
weise, so ermoglicht es oft einen ausreichend angemessenen und flexiblen
Umgang mit den meisten Lebenssituationen. Kurz, weniger Plage und
mehr Erfolg.

Schon hier will ich ein erstes Mal den Begriff ,ausreichend betonen. Es
geht um ein ,ausreichendes Verstindnis, und ebenso geht es um ein ,aus-
reichendes“ Umsetzen von Aufgaben. Perfektionismus ist in speziellen Situa-
tionen und Bereichen durchaus wichtig, doch im Alltag nur selten sinnvoll,
manchmal gar hinderlich, bis hin zur vélligen Blockade.

Allgemeinverstindliche, nachvollzichbare Modelle von ADHS, darum
geht es.

Ein Modell wird anhand verschiedener Elemente entwickelt. Darin sind
Erkenntnisse der Grundlagenforschung (hier vor allem aus Neurobiologie,
Genetik und Pharmakologie) ebenso verarbeitet wie anderweitige Kenntnisse
aus Psychologie und Psychiatrie. Die absolut unverzichtbaren Grundbestand-
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teile aber sind die Erfahrungsberichte von Menschen mit ADHS, sowie die
bei ihnen von auflen beobachtbaren Verhaltensweisen und Abliufe. Ein Mo-
dell sollte in der Lage sein, die verschiedenen Anteile in einen logisch nach-
vollziehbaren Zusammenhang zu bringen.

So dient ein Modell als eine Art funktionelle Gesamtsicht, die Grundlage
fiir das Verstehen von Menschen mit ADHS, inklusive der emotionalen Zu-
sammenhinge. Sprachlich muss dies einfach méglich sein. Ohne tiberbor-
dende Fachbegriffe wie Synapse, prifrontal, Striatum, limbisches System,
Amygdala, locus coeruleus und Ahnlichem. Zwar korrekt aber allgemeinver-
stindlich, konkret und niitzlich.

Als Vergleich: man kann Fufiball einfach erkliren: zwei Mannschaften mit
elf Spielern, ein definiertes Feld, zwei Tore, ein Ball, ein paar weitere Grund-
regeln — und das Runde muss ins Eckige. Jeder versteht das, es reicht als ein-
fach nachvollziehbares Grundmodell. Das Spiel kann beginnen, egal ob damit
gemeint ist, dass man zu spielen beginnt oder zuschauen will.

Natiirlich gibt es Feinheiten bei den Regeln, bis hin zu einem hohen Diffe-
renzierungsgrad. Nur, die bringen denjenigen, die die Welt des Fufiballs ken-
nenlernen wollen, kein weiteres Verstindnis. Besser kann das mit der einfa-
chen Beschreibung der Emotionen bei einem Match und der leidigen
Erfahrung von Schienbeintritten erreicht werden.

Selbstverstindlich werden diese Modelle und GesetzmifSigkeiten nicht im-
mer exakt mit der individuell erlebten Wirklichkeit iibereinstimmen. Bitte
nehmen Sie sie als vorliufiges Resultat aus jahrzehntelanger Praxisforschung.
Sowohl die Grundlagenforschung als auch die Praxisforschung werden wei-
tere Erkenntnisse und Entwicklungen bringen. Und nicht zuletzt werden
auch weiterhin die Erfahrungen, Selbstbeobachtungen und Uberlegungen der
Menschen mit ADHS einen essenziellen Anteil an der Verbesserung des Ver-
stindnisses von ADHS beisteuern.

Die Hoffnung bleibt, dass die universitire Forschung die Erkenntnisse aus
der Praxisforschung sowie aus den Patientenerfahrungen wieder vermehrt
aufnimmt und mit den ihr zur Verfigung stehenden Mitteln mindestens
ebenso engagiert erforscht, wie die manchmal banal-selbstverstindlichen Kor-
relationen a la ,,wir haben wissenschaftlich statistisch bewiesen, dass je stirker
ausgeprigt eine ADHS ist, desto mehr Stress haben die Betroffenen®.

Verifizierung bzw. Falsifizierung von Modellen und deren Bedeutung fiir
das Verstehen und Zurechtkommen mit ADHS sowie deren Konsequenzen
fur therapeutisches Vorgehen wiren fiir gewitzte Wissenschaftler ein sehr viel
reicheres Feld.
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Zugabe

An Sie als Leser und Leserin habe ich eine einfache Bitte: Falls Sie Unstimmigkei-
ten, Erganzungen, zusatzliche Informationen, Beobachtungen oder Ideen ha-
ben, dann bitte bringen Sie diese ein. Sei es als Ruckmeldung hier, bei Ihren Be-
handelnden, in Diskussionen mit Kollegen, tGber ein ADHS-Chat oder an einem
anderen geeigneten Ort, tendenziell im Geiste einer ,,open source mentality”.

Gehen Sie davon aus, dass noch viel entdeckt werden kann, gerade auch durch
Betroffene selbst. Vielleicht ist bislang niemandem das aufgefallen, was Sie be-
merkt haben.

Zuriick zu ADHS und Berufsleben. Das Ziel dieses Buches ist, dass Sie Ihre
ADHS besser verstehen lernen und mehr von Threm Potenzial freiset-
zen koénnen.
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2.1 ADHS kann das Arbeiten erschweren

und erleichtern

ADHS spielt eine Rolle bei der Arbeit und in der Arbeitswelt. Manchmal
positiv, manchmal negativ. Wie grof8 diese Rolle ist, und wie genau sie sich
auswirke, hingt im individuellen Fall von vielen weiteren Faktoren ab. Hier
soll das Funktionsmuster von ADHS in typischen Situationen erklirt und
daraus abgeleitet werden, wie man Schaden vermindern oder sogar verhin-
dern kann. Oder noch besser, wie man méglichen Nutzen realisieren kann.
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H. Lachenmeier

Fallbeispiel 1

Vom Loser zum Aufsteiger des Jahres

Alfons ist ein junger Mann, sehr sportlich, meist fréhlich und scheinbar unbe-
schwert, aber mit enormen versteckten Selbstzweifeln und Unsicherheit. Auf-
grund seiner Impulsivitat geriet er schon in der Schule in Schwierigkeiten mit
Mitschiillern und Lehrpersonen. Uberhaupt schien Alfons wenig interessiert,
zeigte geringe Leistungen, fiel mehr durch stérendes Verhalten auf. Nach der
obligatorischen Schulzeit absolvierte er mangels Alternativen eine handwerkli-
che Lehre, einzig weil dort noch eine Lehrstelle frei war. Er mogelte sich knapp
durch, fronte mehr seinem Sport, trank tberméaBig Alkohol und musste deswe-
gen den Fuhrerschein kurz nach dessen Erwerb wieder abgeben. Der Lehrmeis-
ter trauerte ihm nach Abschluss der Lehre keine einzige Trédne nach.

Auf den ersten Blick wirde wohl jeder auf die Karriere eines Verlierers wet-
ten. Nach der Lehre fand Alfons eine Stelle in einem Betrieb fir automatisierte
Gebdaudeteile. Von dieser Arbeit hatte er absolut keine Ahnung. Kurz nach Stel-
lenantritt merkte er aber, dass er sich dafur interessierte. Alfons las alles, was
ihm in die Hande fiel, um die mechanischen Teile, die Steuerungselektronik und
die Software dahinter zu verstehen.

Wahrenddessen musste er von Baustelle zu Baustelle hetzen, hatte monate-
lang den Eindruck, nichts zu verstehen. Er brachte die gelesene Theorie nicht in
Einklang mit der praktischen Alltagsarbeit. Mehr und mehr zweifelte er an sich.
Nach knapp einem Jahr fragte er scheu seinen Vorarbeiter, warum ein bestimm-
tes Bauteil so und nicht anders konstruiert sei. Mit einer kleinen Anderung wére
es einfacher einzubauen, und vermutlich sogar langlebiger.

Sein Vorschlag fand kein Gehor. ,,Mach erst deine Arbeit!” oder ,bist du In-
genieur, oder was?” waren Satze, die er wiederholt horte. Trotzdem machte sich
Alfons in der Folge daran, mit einem Kollegen, der eine Drehbank und eine Fras-
maschine besass, einen Prototypen herzustellen.

Damit ging er zum Werkstattchef. Zum Gluck handelte es sich bei diesem
auch um einen ADHSler, was Alfons zu diesem Zeitpunkt noch nicht wusste. Der
Werkstattchef erkannte die Vorteile sofort. Zusammen kontaktierten sie den Fir-
meninhaber und konnten eine Testreihe starten.

Das Teil bewahrte sich. In der Folge sparte diese kleine Firma mehrere Millio-
nen Franken pro Jahr, bei erhohter Kundenzufriedenheit. Mittlerweile arbeitet
dieser , designierte Loser” mit noch nicht mal 30 Jahren in der Entwicklungsab-
teilung und hat zu Recht Einsitz in der Geschaftsleitung. Die Firma hat aufgrund
mehrerer von Alfons Innovationen expandiert.

* Neben der Innovationsfahigkeit von Alfons war es fur diese Firma entschei-
dend, dass letztlich einer der Vorgesetzten das Potenzial erkannte, die
Firmenleitung ihn unbirokratisch dort einsetzte, wo er am besten war und
ihm gezielt Fortbildungen erméglichte.

Ware es bei der Reaktion des Vorarbeiters auf Montage geblieben, ware das
ein groBer Verlust fur die Firma gewesen.

e Fur Alfons selbst war es entscheidend gewesen, dass er in den Jahren zuvor ver-
stehen lernte, wie seine ADHS funktionierte. So konnte er deren Nachteile ver-
ringern und die Vorteile zum Tragen bringen. Dies erméglichte Alfons mit der
ersten Ablehnung durch den Vorarbeiter besser umzugehen. Er fand einen
konstruktiven Weg. Ohne das Wissen um die Funktionsweise seiner ADHS hatte
er auf den Frust impulsiv reagiert, getrunken, sich als Opfer der ,dummen
Bosse” gesehen. Da eine solche Reaktion in der Regel kein Einzelereignis bleibt,
ware es wohl tatsachlich zur Loser-Karriere gekommen.




