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lich weiter spielen ... Ah, XY wird auch abgeholt, sie zieht
sich gerade die Schuhe an. Schau mal, deine stehen heute
ja im Fach! Wenn du dich hinsetzt, kannst du sie leichter
anziehen ..). Oft ist es sinnvoll, das Kind auf seine eigene
Handlung aufmerksam zu machen, z. B. es zu motivieren,
den Blick auf seine Hinde zu richten. So kann auch eine
bessere Koordination und Koérpereigenwahrnehmung ge-
fordert werden.

Co-Regulation zur Umlenken von Impulsen und zur
Handlungsautomatisierung

Im besten Fall kénnen Impulse umgelenkt und Hand-
lungsalternativen befordert werden. Jeder Ansatz der Kin-
der zur Umlenkung negativer Impulse sollte aufgegriffen
werden (Manchmal ist die erste Méglichkeit, Anspannung
auf sozialadiquatem Wege herauszulassen: laut Kreischen,
Zihneknirschen, Schnalzen oder Fingernigelkauen!). Es
ist mitunter schwer, eine Umlenkungshandlung zu erken-
nen, z. B. wenn das Kind statt seinem Bruder auf den Kopf
zu springen, sich knapp daneben fallen lisst oder statt ei-
nem ins Gesicht zu hauen, die Hand im letzten Moment
zur Schulter fithrt. Doch es ist wichtig, solche Regulations-
versuche anzuerkennen und dem Kind bewusst zu machen
(z. B.: Ui, das war richtig gefahrlich, fast wirst du XY auf
den Kopf gesprungen. Toll, dass du das geschafft hast, ne-
ben ihn zu fallen. Auf den Kopf darf man ja nie springen,
damit der nicht kaputtgeht! Aber XY hat sich trotzdem er-
schreckt, schau mal, sein Gesicht“).

Auch verindertes (Sozial-)Verhalten kann vorgeschla-
gen werden (z. B.: ,Du willst mit XY spielen. Am besten
gehst du erstmal einen Schritt zuriick, damit er keine Angst
vor dir hat ..").

Ungiinstige Handlungsmuster kénnen ,ausgebremst®
und alternative Bewegungsabliufe eingeiibt werden, damit
das Kind sie als geeigneter zur Bediirfnisbefriedigung erle-
ben und verautomatisieren kann. Auch sollte das Kind bei
Ablenkung behutsam an sein eigentliches Vorhaben erin-
nert werden, sodass es die Entscheidung, welchem Bediirf-
nis es Vorzug gibt, bewusst treffen kann.

- Entspannung des Alltags durch Aner-
kenntnis und Befriedigung der kindlichen
Bediirfnisse

Die Anerkenntnis und bestmdgliche Befriedigung der
z. T. abweichenden oder gegensitzlichen Bediirfnisse des
Kindes kann fiir alle Beteiligten akut entspannend sein
- unabhingig davon, ob sich dadurch das Verhalten des
Kindes dndert. So hat sich unser familidrer Alltag bereits
entspannt, seit wir tiber das hyperaktive Verhalten unseres
Sohnes hiufiger hinwegsehen, weniger konsequent reagie-
ren und ihm zugleich auch weniger Freiraum lassen. Dabei

wenden wir eine im doppelten Sinne zuriickhaltende Regu-
lierung an: Wir begleiten ihn eng und regulieren bei Bedarf
sofort mit/fremd. Wir benennen seine Gefiihle und auch
seine ,anderen” Empfindungen und Bediirfnisse. Unser
Sohn tbernimmt immer 6fter selbst die Regie und macht
so auch verstirkt positive Erfahrungen im sozialen Kon-
takt. Neulich erklirte er seinem Freund, nachdem er ihn
mit Spielzeug beworfen hatte: ,Die Natur hat es so einge-
richtet, dass ich mich nicht allein runterschrauben kann.
Wenn du kommst, geht mein Motor automatisch hoch.
Das kommt, weil ich dich so gerne mag ..“ So erntete er
statt Abweisung ein Licheln.

LeaIbell

Lob der Struktur

LStruktur® ist ein Wort, das fiir Menschen mit ADHS
wenig Erfreuliches bereitzuhalten scheint. Ist Struk-
tur nicht genau das, was ihnen fehlt und sie in die Knie
zwingt? Im Beruf, im Haushalt, in Beziehung usw. Zwar sa-
gen Betroffene oft, dass es ihnen nicht schwerfillt, anderen
in dieser Hinsicht Hilfe zu geben. Aber sie scheitern, wenn
es um ihr eigenes Leben geht. Es ist eben diese Erfahrung,
dass sie Struktur nicht auf sich selbst anwenden konnen,
die sie sie meiden lasst. Doch es gibt drei Griinde, warum
es sich lohnt, sich Struktur genauer zu betrachten.

1. Was meint liberhaupt Struktur?

John Ratey und Edward Hallowell' schildern in ihrem
Buch , Zwanghaft zerstreut” folgende Geschichte:

Einen erfolgreichen Unternehmer bat seine Familie
endlich einmal Urlaub zu machen. Eine Bitte, die ihn mit
starkem Unbehagen erfiillte. Er hatte nie gerne Urlaub ge-
macht, konnte sich aber nicht erkliren, warum nicht. Um
seiner Familie den (berechtigten) Wunsch zu erfiillen, fuhr
er mit ihnen fort.

Er hielt keine zwei Tage durch, dann ergriff er die
Flucht aus den Ferien. Kaum saf} er im Auto, entspannte
er sich und wurde mit jedem Kilometer ruhiger. Allerdings
um den Preis, seine Familie gewaltig enttiuscht zu haben.
Er war untrostlich iiber sich selbst. Was war in ihm vorge-
gangen? Wie viele Menschen mit ADHS - es stellte sich
heraus, dass er betroffen war — reagierte er massiv auf Ver-
dnderungen seiner personlichen Struktur.

'Edward Hallowell, John Ratey, Zwanghaft



Die Urlaubsruhe machte ihn nervos, die Aufgabe,
nichts zu tun, tberforderte ihn, die fremde Umgebung
und das stindige Zusammensein mit seiner Familie verun-
sicherten ihn bis an den Rand einer depressiven Episode.
Auf Verinderungen der personlichen Struktur unflexi-
bel zu reagieren, ist zwar keine spezielle ADHS-Eigenart,
doch unter Betroffenen hiufig stark ausgeprigt. Jener er-
folgreiche Unternehmer schaffte es nicht, sich von seinen
gewohnten Ablidufen zu 16sen, um in eine andere Struktur,
Ferien, iiberzugehen. Er fiihlte sich wohl, wenn er unter-
wegs war, Telefonate vom Auto aus fithrte und auf plotzli-
che Herausforderungen schnell reagieren konnte.

Fir Menschen ohne ADHS wirkt solch eine Lebens-
weise ungefiig und eben nicht strukturiert. Aber das ist sie
durchaus, allerdings ist sie sehr eigen: Fiir jenen Unterneh-
mer ist der Ort, an dem er sich am wohlsten fiihlte, das
Auto und die Bewegung sein bevorzugter Alltagsmodus.
Untitigkeit und Entspannung hingegen versetzten ihn in
Unruhe, weil sie seiner inneren Struktur widersprachen.

Das Wort ,Struktur“ bedeutet ,,Zusam-
menfiigung“ oder ,Sinngefiige®. Es be-
deutet nicht ,Plan“ ,Strukturieren” ist
streng genommen auch kein treffen-
des Synonym fiir ,organisieren”
Struktur hat mehr Dimensionen.

2. Die Dimensionen der
Struktur

Im Allgemeinen verbinden
wir Struktur mit Plan. Genauer
mit Zeitplanung. ,Du musst deine
Zeit strukturieren und Priorititen
setzen®, lautet der Rat an Betroffene.
Diese Empfehlung vergroflert meist nur
noch das innere und duflere Chaos bei einem
Betroffenen, weil sie an Tages- und Stundenplinen schei-
tern. Zweifel an der Einseitigkeit eines rein zeitlichen
Verstindnisses von Struktur hat bereits 2010 Douglas
C. Merrill in seinem Buch ,Der Google-Effekt** geduflert.
Auch Ort und Modus sind Dimensionen von Struktur. Sie

vervollstindigen den Begriff.

Struktur unter diesem mehrdimensionalen Gesichts-
punkt zu betrachten, bietet den Vorteil, dass sich der Blick
auf die eigene Verfassung o6ffnet. Dass jeder von uns, ob
ADHS oder nicht, seine persénliche Struktur braucht, ist

2Douglas C. Merrill, Der Google-Effekt, Miinchen 2010.
3Sidonie-Gabrielle Claudine Colette (28.1.1873 in Saint Saveur en
Puysance — 3.8.1954 in Paris).

‘Immanuel Kant (22.4.1724 in K6nigsberg - 12. 2. 1804 ebenda).
SHermann Hesse (2.7.1877 in Calw — 9.9.1962 in Montagnola).
6Lynn Weiss, ADS im Job, 3. Auflage, Moers 2012.
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unstrittig. Die Art der personlichen Struktur fillt, bezieht
man Ort und Modus mit ein, eben sehr unterschiedlich
aus — und teilweise sehr originell: Die franzésische Schrift-
stellerin Colette® schrieb selten am Schreibtisch, sondern
bevorzugte das Bett. Der Philosoph Immanuel Kant* folg-
te einem so akribisch, um nicht zu sagen bizarr durchkon-
struierten und gleichformigen Tagesablauf, dass seine Ko-
nigsberger Mitbiirger die Uhr nach ihm stellten. Und von
Hermann Hesse® heif3t es, dass er seine Tage nicht mit ei-
ner Tasse Kaffee begann, sondern indem er sich zuerst um
seine Rosen kiimmerte.

Diejenige Frage, die sich der nach der persénlichen
Struktur anschlie8t (und auch die grofere Bedeutung hat),
ist die Frage nach der Kompatibilitit von eigener und all-
gemeiner Struktur. Auch das ist keine spezielle ADHS-Fra-
ge; jeder, der morgens seine Kinder weckt, damit sie sich
tir die Schule fertigmachen, weif3, dass zwischen Schlafbe-

diirfnis und Schulbeginn kaum Ubereinstimmung
herrscht. Sie zeigt sich bei Betroffenen al-
lerdings meist dramatischer.

Wihrend eines ADHS-Treffens
erzahlte ein Teilnehmer, dass
er nachts am besten arbeiten
kénne. Er sei voller Energie
und Kreativitat, wahrend er
tagsiiber nicht zu gebrauchen
sei. Er besaf} einen gegensitz-
lichen Tag-Nacht-Rhythmus.
Schule und Ausbildung hatte
er aus diesem Grund als ziem-
liche Quilerei erlebt. Und auch
heute noch stellten Besprechun-
gen die grofiten Herausforderungen
fiir ihn dar. Er konnte schliefflich kaum
erwarten, dass sich ein Kunde um halb zwei
Uhr morgens zu einem Meeting einfinde, weil es seinem
Rhythmus entsprach. Eine Tagesplanung hitte schon des-

wegen nicht bei ihm funktioniert, weil er nachts arbeitete.

Lynn Weiss macht in ihrem Buch ,,ADS im Job“¢ darauf
aufmerksam, wie wichtig, ja entscheidend es ist, sich einen
Arbeits- bzw. Lebensrahmen zu schaffen, der einem ent-
spricht — zumindest weitestgehend. Voraussetzung dafiir
ist es, sich ernstzunehmen und aufzuhéren, jemand ande-
res sein zu wollen. Ich selbst bin gerne mit Menschen zu-
sammen, brauche aber immer wieder einmal Abstand und
Pausen. Lange Besprechungen, Sitzungen oder Seminare
sind meine Sache nicht und sie werden es nie sein. Das ist
in Ordnung. Ich leide deswegen nicht an einem Mangel an
Teamfihigkeit. Ich akzeptiere auch, an Sitzungen teilzu-
nehmen. Ich stelle mich darauf ein. Kompromiss gehort
ebenfalls zu Struktur.
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