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1. Dein Einstieg

Du schaffst es doch sonst auch

Du kannst um 22 Uhr eine Priasentation bauen, die morgens um
neun den Raum tiberzeugt. Nicht weil du so diszipliniert bist,
sondern weil dein Kopf unter Druck alles andere ausblendet
und mit einer Klarheit arbeitet, die dich selbst tiberrascht.

Was du nicht kannst: den Brief auf deinem Kiichentisch auf-
machen. Nicht weil du es nicht schaffst. Natiirlich schaffst du
es. Aber dein Kopf sieht nicht den Brief. Er sieht das Formular
dahinter, den Anruf danach, die Unterlagen, die irgendwo in
der Kommode liegen miissten. Die ganze Kette. Und die reicht,
um jeden Morgen an diesem Umschlag vorbeizugehen wie an
einem Mobelstiick.

Es ist Dienstagmorgen. Du stehst in der Kiiche, Kaffee in der
Hand, und dein Blick streift den Brief. Dann schnappst du dir
auf dem Weg raus deine Tasche, und siehst die Geburtstags-
karte fiir deine Schwester. Beschriftet, frankiert. Seit elf Tagen.
Inzwischen ist die Frage nicht mehr, wann du sie abschickst.
Sondern ob du ein Geschenk dazulegen solltest, damit die
Verspatung weniger auffillt. Aber dafiir miisstest du erst eins
finden. Und dann wird es noch spiter. Und ab wann ldsst man
es einfach ganz sein, weil Schicken peinlicher wire als Nicht-
Schicken?



1. DEIN EINSTIEG

Abends 6ffnest du die Speisekammer, weil du seit heute Morgen
nichts Richtiges gegessen hast. Du willst dir nur schnell etwas
holen. Aber dann siehst du das Regal. Und die Energie ist plotz-
lich da. Du rdumst alles raus, wischst die Bretter, fingst ein
neues Sortiersystem an. Zwei Stunden spater hast du zwei Regal-
bretter eingerdumt. Und plotzlich merkst du, dass deine Hinde
zittern. Dass dir tibel ist. Du siehst den Rest im Flur: Nudeln,
Dosen, Gewiirze, alles durcheinander. Die Speisekammer war
vorher nicht schlimm. Etwas unorganisiert vielleicht, nichts
weiter. Jetzt liegt die Halfte deiner Vorrite auf dem Flurboden.
Du weifit genau, was passieren wird: Morgen sagst du dir, du
machst weiter. Du wirst es nicht tun. In einer Woche wirst du
Sachen aus dem Haufen fischen, neue kaufen, weil du die alten
nicht mehr findest, und die neuen neben den Haufen stellen.
Aber jetzt gerade musst du erst mal etwas essen, irgendwas.
Kochen geht nicht, nicht in diesem Zustand. Also wieder
bestellen. Dein Blick fillt auf die fast leere Pizzaschachtel von
gestern. Fast leer, weil du vergessen hast, den Rest in den Kiihl-
schrank zu stellen. Gestern hast du bestellt, weil du keine Lust
zum Kochen hattest. Heute, weil du es nicht mehr konntest.

Warum dein Kopf morgens am Brief vorbeigeht und abends die
Speisekammer zerlegt. Dafiir gibt es einen Namen, und ver-
mutlich kennst du ihn lingst. Aber keine Angst: Dieses Buch
erklart ihn nicht nochmal auf fiinfzig Seiten. Dieses Buch fingt
da an, wo die Erklirungen authoren: beim Brief, bei der Speise-
kammer, bei deinem Dienstag.



DU SCHAFFST ES DOCH SONST AUCH
WAS DEIN KOPF ANDERS MACHT

Dein Kopf plant, startet, bremst und priorisiert nach eigenen
Regeln. In der Forschung heiflen diese Funktionen Exekutiv-
funktionen. Aber das klingt, als miisste man einen Antrag stellen.
Heifdt iibersetzt: Dein Gehirn entscheidet, ob du anfangen
kannst, ob du dranbleiben kannst, ob du authoren kannst. Bei dir
laufen diese Entscheidungen anders. Nicht schlechter. Anders.

Dabei spielt Dopamin eine zentrale Rolle. Dopamin signa-
lisiert deinem Gehirn, dass sich etwas lohnt. Aber es macht
noch mehr: Es bringt dich ins Tun, hilt dich dran, setzt Priori-
titen und sagt dir, wann Schluss ist. Bei ADHS arbeitet dieses
Start- und Belohnungssystem oft ungleichmifig.’ Langwei-
lige, unklare oder mehrstufige Aufgaben bekommen zu wenig
inneren Anschub. Selbst dann, wenn sie objektiv nur ein paar
Minuten dauern wiirden.

Deshalb kann sich der Brief auf dem Kiichentisch anfiihlen wie
eine Wand. Nicht wegen des Umschlags. Sondern wegen allem,
was danach kommen konnte: Formular lesen, Unterlagen
suchen, irgendwo anrufen, eine Entscheidung treffen. Die Spei-
sekammer dagegen liefert deinem Kopf etwas anderes: sichtbar,
neu, greifbar, sofortiger Effekt. Plotzlich ist Energie da. Dasselbe
kann bei der Prisentation um 22 Uhr passieren. Der Druck der
Deadline erzeugt den Reiz, den dein Kopf vorher nicht hatte.
Dein Kopf funktioniert also nicht einfach ,zu wenig® Er funk-
tioniert ungleichmifig: mal blockiert er vor einer kleinen Auf-
gabe, mal schaltet er unter Druck oder bei etwas Neuem in
einen fast unglaublichen Fokus.



1. DEIN EINSTIEG

Dass du ADHS vielleicht erst spit bei dir erkennst oder erst vor
kurzem eine Diagnose bekommen hast, hat einen Grund. Du
warst wahrscheinlich das Madchen, das in der Schule nicht auf-
fiel. Nicht laut, nicht zappelig, nicht der Junge in der dritten
Reihe, der den Unterricht sprengt. Du warst die, die mitge-
schrieben hat, obwohl im Kopf ldngst ein anderer Film lief. Die
abends im Bett lag und sich gefragt hat, warum alles so anstren-
gend ist, wenn es bei den anderen so leicht aussieht. Du hast
Strategien entwickelt, von denen du nicht mal wusstest, dass
es Strategien sind: frither aufstehen, Listen schreiben, alles
dreimal kontrollieren, licheln wenn jemand fragt wie es dir
geht. Das hat einen Namen: Masking.? Es hat funktioniert. Jah-
relang. Bis es irgendwann nicht mehr gereicht hat.

Vielleicht war es nach der Geburt deines Kindes. Vielleicht nach
einem Jobwechsel, einer Trennung, oder einfach in einem ganz
normalen Herbst, in dem plotzlich gar nichts mehr ging. Frauen
werden oft erst Jahre spiter diagnostiziert als Manner? - weil sie
nicht das Bild erfiillen, das die meisten von ADHS im Kopf haben.

Das liegt auch daran, dass ADHS nicht bei allen gleich aussieht.
Bei manchen steht die Unaufmerksamkeit im Vordergrund:
Gedanken springen, Dinge verschwinden, der Fokus rutscht
weg. Bei anderen ist es eher die Impulsivitit und die innere
Unruhe: zu schnell reagiert, zu viel angefangen, zu viele Tabs im
Kopf. Bei den meisten ist es eine Mischung aus beidem. Wenn
du beim Wort ADHS an den zappelnden Jungen in der dritten
Reihe denkst und dich darin nicht wiedererkennst: Das liegt
nicht daran, dass du kein ADHS hast. Sondern daran, dass das
Bild zu eng war.
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DU SCHAFFST ES DOCH SONST AUCH

In diesem Buch findest du Tools fiir alle Varianten. Manche Kapitel
werden sich anfiihlen, als wiren sie direkt fiir dich geschrieben.
Andere weniger. Nimm, was passt. Den Rest ldsst du liegen.

Und als wire das nicht genug, bist du auch noch fiir all das
zustdndig, was niemand sieht, solange es funktioniert. Niemand
lobt dich dafiir. Aber sobald etwas fehlt, vergessen wurde oder
liegen bleibt, fillt es sofort auf. Das nennt sich Mental Load.
Bei dir landet das alles in einem Kopf, der gleichzeitig noch den
Brief auf dem Kiichentisch sieht, die Karte in der Handtasche
und das Regal, das seit gestern halb leer steht.

Wenn du dich gerade fragst, ob das bei dir auch so ist, aber noch
keine Diagnose hast: Du bist hier genauso richtig. Dieses Buch
ist kein Diagnoseverfahren und kein Ersatz fiir eine Arztin oder
Therapeutin. Aber dazu kommen wir gleich.

WAS DIESES BUCH ANDERS MACHT

Die meisten ADHS-Ratgeber erkliren dir, was in deinem Kopf
passiert. Zeitblindheit, Prokrastination, Reizoffenheit. Nach
hundert Seiten verstehst du dich besser. Aber dein Kiichentisch
sieht noch genauso aus.

Dieses Buch fingt am Kiichentisch an. Jedes Kapitel nimmt sich
einen Lebensbereich vor: Kalender, Morgenroutine, Haushalt,
Wische, Papierkram, Finanzen, Einkaufen und Kochen. Nicht
weil Lebensbereiche ordentlicher klingen als Symptome, son-
dern weil du abends in der Kiiche stehst und eine Losung fiir
die Kiiche brauchst. Nicht fiir ,defizitire Impulskontrolle”. Du
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1. DEIN EINSTIEG

schldgst das Kapitel auf, das gerade am meisten brennt, und hast
am Ende ein funktionierendes System fiir genau diesen Bereich.

Einzelne Tipps kennst du genug. Das Problem war nie, dass du
keine hattest. Sondern dass sie alleine standen. Wie Puzzlestiicke
ohne Bild auf der Schachtel. Du wusstest nicht, wohin damit,
und nach einer Pause war der Anschluss weg. Dieses Buch gibt
dir keine Puzzlestiicke. Es gibt dir pro Lebensbereich ein fertiges
System: mehrere Tools, die ineinandergreifen und einen Ablauf
ergeben, den du nach zwei Wochen Pause an genau der Stelle
wieder aufnehmen kannst, an der du aufgehort hast.

Und falls du jetzt denkst: Ein ganzes System, das klingt nach dem
nichsten grofien Projekt, das ich anfange und nicht zu Ende bringe.
Stimmt nicht. Jedes Tool innerhalb eines Systems funktioniert
auch allein. Wenn du aus dem Finanz-Kapitel nur die Kauf-Bremse
mitnimmst, gut. Wenn du aus dem Haushalt nur die Streuner-
Runde nutzt, reicht. Kein Tool braucht ein anderes, um zu wirken.
Und wo Einrichtung nétig ist, findest du im Download-Material
fertige Vorlagen und Checklisten, damit du nicht erst selbst eine
basteln musst, bevor du iiberhaupt anfangen kannst.

Und egal ob du alleine lebst, mit Partnerin oder Partner, mit
Kindern oder in einer WG: Jedes Kapitel denkt mit, wer noch
mit im Haushalt ist. Keine Tools, die nur funktionieren, wenn
du alleine tiber deine Zeit bestimmst.

Noch etwas zur Sprache: Wenn in diesem Buch von Partnerin
oder Partner die Rede ist, ist jeder Mensch gemeint, mit dem du
dein Leben teilst.
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DU SCHAFFST ES DOCH SONST AUCH

Die Tools selbst sind so gebaut, dass sie mit deinem Dopamin-
System arbeiten. Schritte zum Abhaken, weil Durchstreichen
einen Kick gibt und Lust macht, den nichsten Schritt auch noch
zu machen. Kleine Einstiege, weil Anfangen das Schwerste ist.
Danach iibernimmt oft der Schwung. Und Methodenwechsel
sind ausdriicklich erwiinscht, weil Neues deinem Gehirn genau
den Reiz gibt, den es braucht.

DREI ARTEN VON TOOLS

Noch eins, bevor es losgeht. In den Kapiteln wirst du drei Arten
von Tools finden. Ein Tool gibt dir eine konkrete Handlung
mit Anleitung: Du liest es, du machst es. Ein Mindset-Tool
verandert nicht, was du tust, sondern wie du dariiber denkst.
Manchmal reicht das, um eine Blockade aufzulosen. Und ein
Anker ist ein fester Termin oder eine feste Routine, die einen
ganzen Lebensbereich zusammenbhiilt.

Beim Wort Routine zucken viele zusammen, verstandlicher-
weise. Noch eine Routine, die du durchhalten musst, noch
etwas, bei dem du scheiterst. Aber die Aufgaben, fiir die es
Anker gibt, hast du sowieso schon im Kopf. Die Wische, der
Papierkram, der Einkauf. Die kreisen lingst, nur ohne festen
Zeitpunkt. Der Anker nimmt sie aus dem Dauerlirm und gibt
ihnen einen Platz in der Woche. Du brauchst nicht alle Anker
gleichzeitig. Einer reicht fiir den Anfang.
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1. DEIN EINSTIEG

Aner

Ein fester Termin oder
eine Routine, die einen

Mindset
Verindert, wie du
dariiber denkst.

Tool

Eine konkrete
Handlung mit Anleitung.
Lebensbereich

zusammenhalt.

DEINE PERSONLICHE TOOL-LISTE

Ganz am Ende dieses Buches (und im Download-Bereich) findest
du eine komplette Tool-Ubersicht. Dort sind alle Tools, Mindset
und Anker aus allen Kapiteln noch einmal fiir dich aufgelistet.

Du kannst beim Lesen direkt Sterne fiir die 1deen vergeben, die
dich spontan am meisten ansprechen. So musst du nicht alles
sofort ausprobieren, vergisst im Eifer des Gefechts aber auch
keine gute 1dee. Du hast spiter auf einen Blick deine person-
lichen Favoriten parat.

Tipp: Diese Liste und alle weiteren Vorlagen, Checklisten und
Arbeitshilfen, auf die in den Kapiteln verwiesen wird, findest du

auch als PDF zum Ausdrucken. Wo genau du das Download-
Material findest, steht in den Anmerkungen hinten im Buch.

WIE DU DIESES BUCH NUTZT

Du musst dieses Buch nicht von vorne nach hinten lesen. Such

dir stattdessen den Lebensbereich aus, in dem der Druck bei

14



DU SCHAFFST ES DOCH SONST AUCH

dir gerade am grofiten ist. Damit dich diese Entscheidung nicht
sofort iiberfordert, findest du am Ende dieses Kapitels auf Seite
18 das Druck-O-Meter. Mach dort einfach den schnellen visu-
ellen Check - er nimmt dir das Griibeln ab und zeigt dir in
wenigen Sekunden deinen Startpunkt.

Kapitel o
f- waflf\len jé "\
—
Durchl J
L* urchlesen
[ f Em Tool
ﬁ rausptcken

u Umsetzen ;)
\_
¥

Nachstes
Kapitel

Nicht alles auf einmal. Eins nach dem anderen.

~ P
- - ~
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1. DEIN EINSTIEG

Falls du bei zwei Bereichen denselben Druck verspiirst und
absolut feststeckst: Wirf eine Miinze. Kopf bedeutet, du startest
mit dem fritheren Kapitel, bei Zahl blitterst du zum spiteren.
(Tipp: Im Download-Bereich findest du das Druck-O-Meter
ebenfalls, falls du nicht ins Buch schreiben mochtest oder den
Check in ein paar Monaten wiederholen mochtest).

Hast du dein erstes Kapitel gefunden? Dann blittere dorthin
und lies es einmal ganz durch, damit du einen Uberblick iiber
alle Tools hast. Nimm dir danach genau das eine Tool heraus,
das dich am meisten angesprochen hat, und setz es um. Wenn
es lauft, nimm das nichste aus demselben Kapitel dazu. Nicht
alles auf einmal. Eins nach dem anderen, bis dieser Lebensbe-
reich steht.

Und dann kommt der Trick: Schlag erst dann das nichste
Kapitel auf. Nicht vorher. Nicht ,schon mal reinlesen". Der
Grund ist derselbe Dopamin-Mechanismus, den du inzwischen
kennst. Ein neues Kapitel, das du noch nicht gelesen hast, lie-
fert deinem Kopf genau den Reiz, den er zum Starten braucht.
Wenn du alles vorher schon durchgelesen hast, fehlt dieser Reiz.
Du weifit dann zwar, was drinsteht, aber das Neue ist weg. Und
damit der leichteste Startimpuls, den du haben kannst.
Manchmal kommt etwas dazwischen. Eine Feier steht an,
eine Frist driickt, der Papierkram-Stapel wichst schneller als
geplant. Dann spring. Schlag das Kapitel auf, das du gerade
brauchst, hol dir das Tool, das jetzt hilft, und geh danach zuriick
zu deinem Lebensbereich. Manche Kapitel verweisen auf Tools
aus anderen Kapiteln. Du kannst dort kurz nachschlagen oder
einfach weitermachen, wo du bist.

16



DU SCHAFFST ES DOCH SONST AUCH
EIN LETZTER PUNKT, BEVOR DU LOSLEGST

Dieses Buch ist kein Ersatz fiir eine Arztin, eine Therapeutin
oder eine Diagnose. Wenn du das Gefiihl hast, dass du pro-
fessionelle Unterstiitzung brauchst, hol sie dir. Die Tools in
diesem Buch funktionieren neben einer Therapie, neben Medi-
kamenten, und auch alleine. Aber sie ersetzen nichts davon.

So. Der Brief auf deinem Kiichentisch liegt immer noch da.
Die Speisekammer ist halb leer, der Flur halb voll. Dieses Buch
rdumt das nicht weg, nur weil du die ersten Seiten gelesen hast.

Aber es kann dir zeigen, wo du ansetzen kannst.

Nicht bei deinem ganzen Leben auf einmal. Nicht bei einer per-
fekten neuen Routine. Sondern bei einem konkreten Moment:
dem Brief, der nicht ge6ffnet wird. Der Wasche, die im Korb
bleibt. Dem Essen, das jeden Tag neu entschieden werden muss.
Dem Kalender, der zwar voll ist, aber deinen echten Zeitbedarf
nicht zeigt.

Blittere jetzt um zum Druck-O-Meter auf Seite 18 und finde
heraus, was dich gerade am meisten Kraft kostet. Lies dieses

eine Kapitel. Nimm dir ein Tool heraus. Nicht alle. Eines.

Und dann fang dort an.

17
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2. Kalender & Listen
Nichts im Blick

Gestern Abend hast du zwei Stunden damit verbracht, eine
neue Kalender-App einzurichten. Farben zugewiesen, Katego-
rien angelegt, die Geburtstage der ganzen Familie eingetippt. Es
hat sich gut angefiihlt. Endlich alles an einem Ort, endlich ein
System, das funktioniert. Heute Morgen stehst du in der Kiiche
und weifdt nicht, ob du um zehn oder um elf einen Termin hast.
Oder ob er morgen ist. Oder nichste Woche. Du scrollst durch
die App von gestern, dann durch die von letztem Monat, die du
noch nicht geléscht hast, dann durch die Notizen. War da ein
Zettel am Kiihlschrank? Du findest drei Eintrage in zwei Apps
und weiflt bei keinem, ob er noch stimmt.

In deiner Schublade liegen drei Planer. Alle angefangen, alle
aufgegeben. Einer hat zwei Wochen gehalten, einer vier Tage.
In der ADHS-Community hat das Regal, auf dem sie landen,
einen Namen: Planer-Friedhof. Und du weif3t: Die App von ges-
tern Abend wird dort auch landen. Nicht weil sie schlecht ist.
Sondern weil Einrichten Dopamin gibt. Und Benutzen nicht.

Dein Kopf kann sich drei bis vier Dinge gleichzeitig merken.
Dann ist das Arbeitsgedichtnis voll.+ Deshalb fiihlt sich schon
ein halbvoller Kalender an, als wiirde er schreien. Und Zeit-
spannen rechnet dein Gehirn kleiner, als sie sind:> Der Arzt-
termin kostet mit Fahrtweg und Wartezeit zwei Stunden.
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2. KALENDER & LISTEN

In deiner Planung stehen dreiflig Minuten, weil dein Kopf nur
die Zeit in der Praxis zdhlt.

Die App von gestern Abend wusste das alles nicht. Die Tools in
diesem Kapitel schon.

TOOL #1
KALENDER-DIAT

Du schaust in den Kalender und siehst alles gleichzeitig: den
Zahnarzt, Steuererklirung anfangen, das Meeting, Geschenk
fiir Lisa besorgen. Dazwischen Aufgaben, die du dir irgend-
wann eingetragen hast, weil der Tag ruhig aussah. Er war es
nicht. Spatestens am nichsten Tag sind die Aufgaben aus der
Ansicht verschwunden. Und damit auch aus dem Kopf. Nicht
erledigt, nur unsichtbar geworden.

Sobald Termine und Aufgaben in derselben Ansicht landen,
kann dein Kopf nicht mehr unterscheiden, was heute wirklich
stattfindet und was nur ein Vorsatz war. Der Kalender wird
unlesbar. Und du horst auf, reinzuschauen.

So geht's: Ab jetzt kommt nur noch in den Kalender, was eine
feste Uhrzeit hat. Arzttermin, Meeting, Abholzeit, Sportkurs,
Verabredung. Alles ohne feste Uhrzeit, also Aufgaben, Vorsitze,
Irgendwann-Projekte, wandert auf die Drei-Zonen-Liste weiter
unten in diesem Kapitel.

22



NICHTS IM BLICK

Damit das funktioniert, brauchst du genau einen Kalender.
Nicht einen auf dem Handy und einen an der Wand und einen
dritten fiir die Arbeit. Einen. Egal ob App oder Papier, aber
einen. Sonst fangt das Raten an, in welchem System der Termin
steht, und das ist genau die Arbeit, die dein Kopf nicht leisten
soll.

Der Kalender muss sichtbar sein, ohne dass du danach suchst.
Ein Widget auf dem Sperrbildschirm, ein Wandkalender neben
dem Schreibtisch, der Browser-Tab, der morgens als Erstes auf-
geht. Wochenansicht zeigt genug Vorschau, ohne dich mit dem
ganzen Monat zu liberfordern.

Sofort eintragen. Wenn du einen Termin ausmachst, am
Telefon, im Wartezimmer, nach dem Meeting, triagst du ihn
sofort ein. Nicht spater, nicht zu Hause. Wer einen digitalen
Kalender nutzt, hat das Handy dabei. Wer mit einem Papier-
kalender arbeitet, der zu Hause liegt, schreibt sich den Termin
kurz ins Handy, eine Notiz oder Sprachnachricht an dich selbst,
und tibertragt ihn abends.

Farben. Wenn du Farben nutzt, reichen zwei: eine fiir deine
eigenen Termine, eine fiir die deiner Familie. Mehr als das kippt
erfahrungsgemifd nach zwei Wochen, weil die Zuordnung nicht

mehr stimmt und Ersatzfarben ins Spiel kommen.

Geburtstage und Jahrestage lassen sich als wiederkehrende Ein-
trage anlegen: einmal eintragen, jedes Jahr automatisch da. Wer
dafiir eine dritte Farbe nutzen mochte, kann das tun, aber notig
ist es nicht.
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