ADHS 1n der Beziechung: Expertin gibt Tipps

Wie wirkt sich ADHS (Aufmerk-
samkeitsdefizit- /Hyperaktivi-
tatsstorung) im Erwachsenen-
alter in einer Beziehung aus,

und was konnen Betroffene
tun? Die Kieler Paartherapeutin

Luciana Obermann weil Rat.

Welche Probleme gibt es bei
ADHS in der Liebe?

Luciana Obermann: InPartner-
schaften kann ADHS dieBezie-
hungsdynamik intensiv beein-
Der nicht-betroffene
in eine Rolle des

flussen.
Partner wird
Kontrollierenden gedrangt, die

nicht auf Augenhohe ist,stan-

dig muss Struktur und Stabilitat
gegeben werden. Die Person
mit ADHS hingegen kampft da-

mit, Vereinbarungen einzuhal-
ten oder Gefuhle angemessen
zuregulieren. Esist, als wiirden

brauchten einen Ubersetzer fir

ihre jeweiligen Bediirfisse.

Die Problematik potenziert sich
natiirlich, wenn beide betroffen
sind.Man koénnte meinen. dass

dann ein Verstandnisur den

anderen herrschen misste. Tat-
sdchlich ist jeder Fall hochst in-

dividuell und hat viele Ebenen,

die es zu entdecken gilt.

Wie kdnnen Partner mitADHS die-
se Probleme tberwinden?

Die Uberwindung dieser He-
rausforderungen ist wie der
Bau eciner stabilen Briicke —no-
tig sind verschiedene tragende

Elemente. Ein spezifiziertes

fit..

beide Partner unterschiedliche Luciana Obermann beréat in ihrer Praxis in Kiel auch paare mit

Sprachen sprechen und

ADHS.
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Training in Gruppen, als Paar
oder auch einzeln kann helfen,
neue Verhaltensweisen zu ent-
wickeln. Medikamente kon-
nen wie eine Brille flir das Ge-
hirn wirken und die Konzentra-
tion verbessern. In der Paarthe-
rapie lernen beide Partner, die
ADHS-Brille aufzusetzen und
die Weltdes anderen besser zu
verstehen.

Wichtig sind auch feste Rou-
tinen im Alltag, die intensiv
eingeubt werden missen. da

die Selbstregulationsmecha-

nismen im Gehirn von Betrof-
fenen anders und schwerfalli-
oer wirken. Das erfordert mit-

unter sehrviel Geduld.Lucia-

na Obermann: Bei ADHS sind
feste Routinen im Alltag wich-

t1g

Was kann man tun, wenn man kein
Geld fur eine professionelle

Unterstltzungwie eine Paarthe-
rapie hat?

In Kiel gibt es eine Selbsthilfe-
gruppe fur Erwachsene mit
ADHS oder Verdacht darauf,
mit regelmalligen Treffen und
Info-Gruppe fir Interessenten.
E-Mai 1 ADHS-Kiel@gmx.de.

Es gibtzudem eine Grup-
pentherapie der Universitat
Kiel, ein Programm der Hoch-
schulambulanz fur Psychothe-
rapie (HPK) zur Bewaltigung
von Alltagsproblemen fir Er-
wachsene mit ADHS. E-Mail:
info@hpk.uni-kiel .de.

Da 1ch die Gruppen nicht
nach Qualitatund Methoden-
kompetenz beurteilenkann
und ich auch mcht die Verant-
wortlichen personlich kenne,
ist dies eine Auflistung,keine
expliziEmpfehlung.

Interview: Rieke Beckwermert



,Manchmal stolpern wir durch den Tag"

Ein Paar aus Kiel berichtet tber Alltag mit ADHS: Was bereitet der Familie Probleme, was hilft

VON RIEKE BECKWERMERT

KIEL.

Turbulentwares hei ihnen
von Anfancan. sagenbeide.
Seit 20 Jahren sind sie ein
Paar. Doch Langeweile kommt
nie auf. WelcheRolle ADHSin
ihrer Beziehunsundim Fami-
lienleben spielt. das wird An-
ne (45undTannis(5Maus Kiel
allerdingserstnachundnach
so richtic bewnsst: ._Manch-
mal stolpernwir bis abends
durchdenTag" saot JTannis.

Anne und Jannis hei3en
eigentlich anders. Das Paar
mit Sohnund Tochterim Teen-
ageralter méchtezwar ano-
nvmbleiben hatsichaberda-
zu entschieden.offen tiber
Problemcals Erwachsenemit
ADHSzu sprechen- unddartii-
ber.welcheTippsinder Bezie-
hung helfen. Unterstiitzung
holen sie sich dabei von der
Paartherapeutin ~ Luciana
Obermann ansKiel .

ADHSist die sogenannte
Aufmerksamkeitsdefizit-/
Hyperaktiviidtsstorung und
stehtExperterzufolgefiireine
besondere Verhaltensstorung

von Kindern. Juaendlichen
oder Frwarh:pnp'n Nach
einerrepriasentativeiStudie
sind etwa 4,7 Prozent aller Er-
wachsenen in Deutschland
davonbetroffen.

Bei ADHS zeigen sich ins-
besondere  Auffilligkeiten
durch ausneoraate Aufmerk-

Paartherapeu.tin Luciana Opermann aus Kiel berdtinihrer Praxis das Paar Anne undJannis (Namen geidndert), das beim Thema Aufmerk-
samkeitsdefizit-/Hyperaktivitdtstdrung (ADHS) in der Beziehungund Familie Unterstiitzung braucht. Auch bei Erwachsenen kann ADHS

diagnostiziert werden.

mir bestéitiot hat". Reiihr fehle

samkeits- und Konzentra- allerdingsein Abgleichmit

tionsstorungen.  ITmnulsivitit
im Verhaltensowie kornerli-
che Unruhe (,,Hyperaktivi-
tat").
DerKieletlanniserhieltdie
DiagnoseADHSerstvor eini-
gen Monaten, rund um den 50.
Gohiirfetan T~h hin nir d:.-_
rauf gekommen,weil wir
Sohn in der Diannns-
tik hatten".erinnertsich Jan-
nis. -Da wurdemirnlotzlich
klar:Ichhabegenaudasauch
alles schon erlebt, ich erkenne
micheinszu eins wieder.
Chaotische Schulhefte lIn-
piinktlichkeitAblenkbarkeit,

starke Emotionen—und die

nseren

der Kindheitind Zenonissen

-Ichwarnie ein lautesKind,
das sestirthat

Bei Paaren mit ADHSsei
die Diagnose ofthilfreich.um

Es ist flruns
beide schwierig, uns an

eine Strukturzu halten.

Jannis (Name gedndert)
erhieltdie DiagnoseADHS

Prohlemeeinziiordnen meint
die Svstermsch Therapeutin
LucianeéObermann.Sie orien-
tierecichinihrer Arheitiedoch

Neiouneol esenals Ruhenol ..andenindividuellerPhiano-

71 niutzen:Jannis entdeckt
viele Parallelen.Er macht
Tests.erhéltdie Diagnosevon
einem Psvcholoogen. .. Inmei-
ner Kindheitwar das aller-
dings noch kein Thema-. er-
klért Jannis. Defizite elich er
durchLeistung undSportaus.
Auchseine Partnerin Anne
(45Ywolltewissen,ob sie be-
troffenist. Siefiillteeinen Fra-
gebogen aus. ..der ebenfalls
den Verdachtauf ADHSbei

menen,die sichim Systenrzei-

en"
o ImLebendesPaarsausKiel
machtsichdie Stérungunter-
schiedlich bemerkbar. Jannis
aot: DNas Grindthema Qinq“
Struktur und Impulsivita
Anne beschreibtes so: . Esist
fiir uins heide schwierioung
dBeine Strukturzu halten."
Beide brauchten vielRaum fiir
Snontanes  .Daran merken
wir, dass ADHSauch fiir uns

als Paarund Eltern ein Pro-
b]em.iqt" caot die 45-Tihrioe
Einerder hiufigsterKon-
flilktedrehtcichimdacThema
Ordnung.-Ichwerfeihmim-
mer vor er it nnnrdpnﬂi{‘h
ndunatmkturiert Tehveran-
Chein demChagsbeiuns Ord-
nung zu halten.
ImGesprachmitderThera-
neutin kommt auch heraus: Fs
oiht den nrivatenJannis.der
zu Hauseseiner Stimmung
freien T .anfliasst —ind dann
oiht es den Profider oelernt
hat.seineinnereUnruhezu
itherdecken Derim Arheit<le-
ben eine Strukturaufrecht
hilt. ., Wemmichnichtso gut
kennt. der wiirde mcht darauf
tippen, dass ich ADHShabe",
olanht der 50-Tahrioe. Tannis
kann daher verstehen.wenn
Anne kritisiert: . Du bist stin-
digim Job erreichbarnndhei
uns zu Hauseist der Tank
leer.
Beidehabeninzwischerer-
kannt: Mehr ceoenseitiges
Verstdndnisist ein Schliissel.
Fﬁrwpniopr Streit ind Stress
im Alltaghabensie zydem
eine Reihe von Checklisten er.
stellt.

Auch fiir den Sohn. der
ADHShabe. Da werden Auf-
oaben abgehakt: Fahrrad im
Schunnen? Elternhriefahoe-
oehen?lacke aufesehinst? Qn
henoen ciain day FamilieDie-
DNie T icten
‘I?QT{]QI’\MC\]’\I"I]Y\A mP]’\r'71]l"
Gewohnheundhelfenuns
dabei.durchden Alltagzuma-
novrieren', sagt Anne.’

lriccinnan vnr

Die Listen werden
mehrund mehr zur
Gewohnheit und helfen
uns dabei, durch den
Alltag zu mandvrieren.

Anne (Namegeandert),
erhielt die Diagnose ADHS

Zur Strategie im Umgang
mit ADHSzihlen fiir das Paar
aus Kiel auch klare Ablaufe
und Rollenverteilungen.. Wir
haben zum Beispielacht Wi-
schekorbe mit unterschiedli-
Chen Beschriftungen ", berich-
tetJannis.

Jeder hetrenevier Wische-
Karhe _Fs klinot vielleicht
blodaber es hilfimir",sagt
Jannis. ,Jchziehe das am Wo-
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chenende durch,und dann sa-
ne irh 711 Annex» mick mal in
meine Kaorbe. alles leer"!
Wenner Sockensortiereund

accanda finda frane ar cirh-

Dag cind echtelkleine Fr-

ocarlebnisseund Dopamin-
Schiihe p

. AusSichtder Theraneutin
1st das ein passendesBeispiel
dafiir.wie Betroffenigemein-
same [.0sungen entwickeln
konnen. ..Dasmuss nicht mit
verbreiteten  Vorstellungen
dariiber,wieman einenHaus-
halt fiihrt, konformsein, son-
dern vorallemindividuell pas-
sen.
Die Diagnose ADHS.sagt
das Paar <ei o etwaswie ein
Durchbruclin der mehridhri-
gen Therapie gewesen. Ja,
al;ch hente nach oehe es Kon-
flikteund Momentein denen
cie qich anhlaffen". oiht An-
ne zu. Abersie nehmevieles
nichtmehrpersénlich.

Jannis sagt. er habe ein
Thema cefimden_mit dem er
arbeitenkann. «Undes gibt
noch eine Menge Arbeit.die
ich aneehen will —fiir mich.
ims als Paarund unsere Fami-
ie."
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