ADHS, wie es leibt und lebt Ja, wo gibt es denn so was?

Die meisten Betroffenen stofben erst in einer Lebenskrise auf das Wenn du dich fur unsere Selbsthilfegruppe ,,ADHS Erwachse-
Thema ADHS. Obwohl sie schon langer wussten, dass sie anders ne Fortgeschrittene” entscheidest, dann sind dir wahrschein-
denken und fiihlen, haben sie die Symptome als Charakterschwache lich viele der hier aufgefihrten Infos sicher bekannt. Du hast
angesehen und diese Uberspielt, unterdriickt oder mit Gewalt deine Diagnose schon seit einiger Zeit und/oder verfigst
ausgemerzt. Da uns die Gesell- A schon Uber Selbsthilfeerfahrung.

schaft von klein auf signalisiert,
dass ausschlieRlich ihre Regeln
gelten und Anderssein sankti-
oniert wird, bleibt uns nichts
anderes {brig, als uns anzupassen.
Und so ist es oft primar gar nicht
das ADHS, was uns im Leben

zu schaffen macht, sondern die
Anstrengungen, die wir unter-
nehmen, dass es keiner merkt.
Aber dieses ewige Bemihen
zehrt und 6ffnet die Schleusen

fir psychische und physische
Erkrankungen. Viele Betroffene
leiden daher unter Depressionen,
Angstzustanden, Suchterkrankun-
gen und Zwangen.

Und wenn du jetzt auch noch auf der Suche nach einem Ort
bist, an dem du dich mit Cleichgesinnten austauschen kannst
und auf Verstandnis triffst - dann bist du bei uns richtig!

\¥ir treffen uns regelmafig im Selbsthilfezentrum Miinchen.

ADHS ist blau

mit rosa Punkten
und riecht nach
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Die vielen Gesichter des ADHS *"25 selbsthilfegruppe minchen
Ob Bankdirektor, Strakenkehrer, Kinstler oder Professor: ADHS
kann jeden betreffen. Und jeder hat seine eigene Strategie mit
ADHS umzugehen - oder aber nicht. Die einen leiden, die anderen . 2
empfinden das Anderssein als Bereicherung und bauen darauf ihr Weitere Infos erhaltst
positives Lebensgefihl auf. Aber eines ist sicher: Es liegt sehr stark du unter:
in unserer Hand, das Beste daraus zu machen! Packen wir es an! www.adhs-selbsthilfe-muenchende

ads.selbsthilfe.muenchen@gmail.com
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Minchen, wir haben ein Problem...

Hattest du auch schon einmal das Gefihl, als hatten Aliens dich auf ih-
rer letzten Expedition zur Erde hier vergessen? Kommen dir die Riten
und Umgangsformen deiner Mitmenschen befremdlich vor und stoft
du im Gegenzug auf Unverstandnis von aufen? Gibt es heikle Situatio-
nen, in die du immer wieder geratst, obwohl du sie stets vermeidest?
Vielleicht liegt es ja daran, dass du tatséchlich etwas anders bist als
die meisten Menschen. Du hast ADHS!

Wir nutzen die Schwarmintelligenz

ADHS ist ein guter Grund, eine Selbsthilfegruppe aufzusuchen. Zum
einen erfahren die Neuzugédnge von den , Alten Hasen” mehr iiber die
individuellen Eigenheiten ihres ADHS'. Zum anderen lasst sich gemein-
sam am besten auseinanderdividieren, welche Macken auf ADHS und
welche auf die eigene Persdnlichkeit zuriickzufihren sind. Denn das
Wissen Vieler wiegt meist mehr als das des Einzelnen!
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. Was wollte ich jetzt gleich wieder?”

Ein Satz, den viele von euch wahrscheinlich mehrmals am Tag
aussprechen. Vergesslichkeit und Ablenkbarkeit gehdren zu den
vordringlichsten Herausforderungen fir Menschen mit ADHS.
Aber auch die folgenden kdnnen ein Hinweis auf ADHS sein:

. Aufmerksamkeits- und Konzentrationsstdrung

. Desorganisation

. Impulsivitat

. Innere Unruhe

. Stimmungsschwankungen/ Emotionale Labilitat
Selbstwertproblematik

Motorische Stérungen

Gestortes Sozialverhalten

. Stressintoleranz
. Suchtgefahrdung
@, Schlafstsrungen
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Aus der Tut eine osen ‘machen

Auch wenn es die Natur nicht immer gut mit uns gemeint hat - Die
,Wundertiite ADHS" birgt so manche positive Uberraschung:
@_Hyperfokus
@ Phantasie und Kreativitat
€_ Anpassungsfahigkeit und rasche Auffassungsaufgabe
@_ Neugier und Energie

Selbsthilfe ist... ja, was eigentlich?

Jede Selbsthilfegruppe ist anders - ,,ADHS Erwachsene Fortge-
schrittene” noch ein bisschen anderers!

Grundséatzlich dient eine Selbsthilfegruppe dem Austausch von
Informationen und Erfahrungen zu einem bestimmten Thema - sei
das eine Krankheit, ein personliches Problem oder was einem sonst
noch im Leben passieren kann. Auch bei ,, ADHS Erwachsene
Fortgeschrittene” halt man sich an diese Maxime.

Doch ADHS ist mehr als ein ,Problem” oder eine , Krankheit"-
Es spiegelt ein Lebensgefiihl wider. Und dieses Lebensgefiihl
verkdrpern wir. Daher kannst du bei uns lernen, dass ADHS
auch enorme Vorteile haben kann. Und fir alles andere, das
nicht so rund &uft, finden wir auch noch eine Losung.
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Hilfe zur Selbsthilfe - Wir helfen uns selbst
Wie der Name schon sagt, sollen die Betroffenen in einer Selbsthil-
fegruppe lernen, ihre Schwierigkeiten eigenstandig anzugehen und
selbst zu bewaltigen. Die anderen Gruppenmitglieder kdnnen dich
dabei unterstitzen, dir aber diesen Schritt nicht abnehmen. Wir
sind weder Arzte noch Therapeuten, sondern Betroffene wie du.

Dennoch verfiigen viele von uns Uber ein betrachtliches Experten-
wissen, von dem du profitieren kannst.
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