ADHS - Systemgruppentraining
Vernetzen - Entdecken - Entwickeln

Der Kompaktkurs fir ADHS - Betroffene, die lhre
Potenziale entdecken und nutzbar machen wollen.

15 Sitzungen a 2 Std. * ca. alle 2 Wochen - Kleine Gruppe (max. 10) « Kiel

Entwickelt und geleitet von
Luciana Obermann - Barbaric
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e Sie nehmen sich jeden Tag vor, endlich anzufangen — und am Abend ist
wieder nichts passiert.

Kennen Sie das?

e |hr Schreibtisch, Inre Wohnung, Ihr Kopf — alles flihlt sich an wie ein einziges
Chaos.

e In Gesprachen verlieren Sie den Faden. Oder Sie platzen rein, bevor der
andere fertig ist.

e Sije wissen, was Sie tun mussten, aber das Wissen allein &ndert nichts.

e Termine vergessen, Schlussel verlegt, Rechnungen zu spat bezahlt - Immer
wieder.

e Sie fUhlen sich oft, als wirden Sie hinter Ihrem eigenen Potenzial
zurlickbleiben.

Dann sind Sie hier genau richtig

ADHS im Erwachsenenalter ist kein Schicksal dem Sie hilflos ausgeliefert sind. Es
ist eine neurologische Besonderheit, die sich mit den richtigen Strategien gut
handeln lasst. Nicht durch reine Willenskraft allein, sondern durch ein System, das
zu Ihrem Gehirn passt und durch Menschen, die verstehen, wie sich Ihr Alltag
wirklich anfuhlt.

Uber die Kursleitung

Luciana Obermann bringt umfangreiche Erfahrung, auch aus
dem eigenen Familiensystem, in die Arbeit mit ADHS-Betroffenen
mit. Als systemische ADHS -Therapeutin und Paar -und
Familientherapeutin verbindet sie fundiertes Fachwissen mit
einem pragmatischen, warmherzigen Ansatz. Sie kennt die
Herausforderungen, vor denen Erwachsene mit ADHS stehen und
weil3, wie individuelle Strategien erarbeitet werden kénnen die im
echten Leben funktionieren, nicht nur auf dem Papier.

»Ilch habe in meiner Arbeit gelernt, dass ADHS-Betroffene kein
reines Motivationsproblem haben, sondern es ist auch ein
Passungsproblem - Ihr Gehirn trifft auf Kontexte, die fir ihre
individuelle Neurodivergenz nicht geeignet sind. Und genau daftr
ist diese Gruppe da: Ein System aufbauen, das zu Ilhrem Gehirn
passt.“
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Was lhnen der Kompaktkurs bringt

In 15 Sitzungen arbeiten wir systematisch an den Kernbereichen, die ADHS-Betroffene im
Alltag am meisten belasten. Jede Sitzung verbindet fundiertes Wissen mit leicht
umsetzbaren Strategien und Tools.

ADHS verstehen

Was in lThrem Gehirn anders lauft und warum das auch
Starken mit sich bringt.

Alltag organisieren

Ordnung, Planung, Tagesstruktur, Systeme, die auch fur
ADHS-Gehirne funktionieren.

Anfangen &
Dranbleiben

Prokrastination Uberwinden. Selbstmotivation aufbauen.
Am Ball bleiben.

Gedéachtnis &
Konzentration

Vergesslichkeit reduzieren. Fokus-Phasen schaffen.
Gehirn entlasten.

Achtsamkeit

Raus aus dem Autopilot. Reizuberflutung managen.
Innere Ruhe finden.

Kommunikation &
Konflikte

Besser zuhdren. Klar kommunizieren. Fair streiten
lernen.

Impulskontrolle &
Emotionen

Zwischen Reiz und Reaktion eine Pause einlegen.
Nervensystem regulieren.

Selbstflrsorge &
Stabilitat

Riskantes Verhalten erkennen. Fur sich sorgen.
Langfristig stabil bleiben.

Warum eine Gruppe?

Weil ADHS sich einsam anfiihlen kann, auch wenn man nicht allein ist. In der
Gruppe erleben Sie, dass andere dieselben Kampfe flihren. Sie lernen nicht nur
von der Kursleiterin, sondern vor allem voneinander. Die Gruppe wirkt als
natirlicher Anker. Wer weil3, dass andere auf ihn zahlen, bleibt eher dran.
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So lauft es ab

Jede Sitzung folgt einer klaren Struktur — damit Ihr ADHS-Gehirn weifl3, was kommt:

‘ Was passiert

Zeit Phase

10 Min. Ankommen Kurzes Einchecken: Wie geht es lhnen? Was ist seit
dem letzten Mal passiert?

15 Min. Mikroexperiment | Was hat funktioniert? Was war schwierig? Gemeinsam

Lésungen finden.

30 Min. Wissen

Kompakter, interaktiver Theorieimpuls - kein
Frontalunterricht, sondern Dialog.

50 Min. Uben

Einzellbungen, Partnerarbeit, Aufstellungsarbeit,
Kleingruppenarbeit - abwechslungsreich und praxisnah.

15 Min. Abschluss

Kernerkenntnisse sichern. Neue Microexperimente.
Blick auf die nachste Sitzung.

Auf einen Blick

Fur wen? Erwachsene (ab 18 Jahre) mit ADHS-Diagnose oder
begriindetem Verdacht

Wann 15 Termine, ca. alle 2 Wochen, jeweils 120 Minuten

Wo Therapeutennetzwerk Obermann, Sophienblatt 19 Kiel

Gruppengroéli3e Die Platze sind auf maximal 10 Teilnehmende pro Gruppe

begrenzt, um eine intensive und vertrauensvolle
Zusammenarbeit zu ermgglichen

Medikation und
andere Therapien

Kann problemlos mit medikamentéser Behandlung und
anderen Therapieformen kombiniert werden

Teilnahmegebihr

90,40 € pro Teilnehmer:in und Gruppenabend (inkl. 19%
MwSt.)

Gesamtsumme: 1.356,00 € (15 Termine a 90,40 €)

5 % Skonto bei Einmalzahlung: 1.288,20 €
(Ersparnis: 67,80 €)

Kursleitung

Luciana Obermann
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1, ) - Term‘“e von meinem ADHgEKurS
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TS Datum aér'\T—(%ffen _*/] g e

Termine 2026/27

13.05. | 27.05. | 10.06. | 24.06. | 17.08. | 02.09. |
16.09. | 30.09. | 28.10. | 11.11. | 25.11. | 09.12. |
13.01.27

+ 2 weitere Termine in 2027 (Daten folgen
rechtzeitig)

v/ Stifte & Papier
v Fidget-Spinner
v Motivationsbal|

Was Sie mithehmen

e Ein tiefes Verstandnis fir Ihr persdnliches ADHS, jenseits von Klischees
und Halbwissen

e Konkrete, alltagstaugliche Strategien fir Organisation, Planung und Fokus
e Skills fir bessere Kommunikation und Beziehungen
e Techniken zur Impulskontrolle und Emotionsregulation

e Die Erfahrung, in einer Gruppe verstanden zu werden, vielleicht zum ersten
Mal

e Mehr Zutrauen in die eigenen Fahigkeiten und eine realistischere
Selbsteinschatzung

’
3 Leben mit
Praxis | Obermann .
a’e ADHS nicht

THERAPEUTENNETZWERK | OBERMANN 1S dagegen...



Bereit, den ersten Schritt zu machen?

ADHS wird nicht besser, wenn man wartet. Aber es wird leichter, wenn
man anfangt.

So melden Sie sich an:
1. Kontaktieren Sie uns fir ein unverbindliches Vorgespréach

2. Im Erstgesprach klaren wir gemeinsam, ob die Gruppe zu Ihnen passt

3. Sie starten in die nachste Gruppe

Praxis Obermann

Therapeutennetzwerk Obermann
Kiel « Lubeck
E-Mail: info@praxis-obermann.de
Tel: 0431 69666514

therapeutennetzwerk-obermann.de

Hinweis:

Diese Gruppe ist nicht fir Personen in akuten
psychischen Krisen geeignet. Ein Vorgesprach dient
vorab zur Klarung lhrer Teilnahme.
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