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	____________________

	Vorwort

	____________________

	 


Tipps von einer, die es wissen muss

	 

	Liebe Leserin, lieber Leser,

	 

	das vor dir liegende Buch hätte ich gerne selbst geschrieben – aber ich konnte nicht. Nicht etwa, weil mir die Zeit oder das Knowhow fehlte. Bis zum heutigen Tag habe ich neben meiner Doktorarbeit 13 weitere Bücher geschrieben; darunter den Bachelor of Time, das Arschtritt-Buch und 24/7-Zeitmanagement. Ich bin Bestseller-Autor, Verleger und Wissenschaftler. Auf meinem Blog studienscheiss.de habe ich zudem über 300 Artikel veröffentlicht.

	 

	Ich kann dir also stundenlang etwas über Lernmethoden, Produktivitätstechniken und Zeitmanagementtricks erzählen. Doch an das Thema „ADHS“ traue ich mich nicht heran. Weißt du auch warum? Weil ich keine Ahnung habe, wie es ist, mit ADHS zu leben. Ich würde es mir daher niemals anmaßen, dir irgendwelche Tipps zu geben, weil ich nicht sicherstellen kann, dass diese funktionieren.

	 

	Dennoch gibt es hunderte Bücher zum Thema „Lernen mit ADHS“. Einige davon sind in Ordnung. Doch die meisten sind das Papier nicht wert, auf dem sie gedruckt sind. Diese Werke stammen von selbsternannten Experten, sogenannten „Coaches“, die meist nichts anderes als windige Internetbetrüger sind und irgendwelche Texte von Wikipedia zusammenkopieren.

	 

	Dann gibt es noch die Psychologinnen und Pädagogen, die außer neunmalklugem Akademiker-Gelaber nichts zustande bringen und zudem von der Praxis nicht den blassesten Schimmer haben. Sie können zwar ein Diplom vorweisen und kennen ein paar kluge Fachwörter – aber wissen diese Leute, wie die täglichen Probleme eines Schülers oder einer Studentin aussehen? Kennen sie den Kampf beim Lernen, die zermürbende Suche nach Konzentration und die aufkommenden Selbstzweifel nach einer schlechten Note?

	 

	Nein, kennen sie nicht. Sie alle haben keine Ahnung von der harten Realität. Und: Sie haben sich der Herausforderung „Lernen mit ADHS“ nicht selbst gestellt.

	 

	Sara Dörwald – die Autorin dieses Buches – schon.

	 

	Sara hat ADHS. Außerdem hat sie Abitur, eine abgeschlossene Ausbildung, einen Job, Auslandserfahrung, viele Freunde und in Kürze ihren ersten Studienabschluss in der Tasche. Ganz nebenbei hat sie dieses Buch geschrieben.

	 

	Seit zwei Jahren arbeite ich mit Sara zusammen. Sara schreibt Artikel für meinen Blog und korrigiert meine Texte. Hätte sie mir nicht erzählt, dass ihr eine ADHS diagnostiziert wurde – ich hätte es nicht gemerkt, denn Sara hat verschiedene Wege gefunden, wie sie geschickt mit ihrer ADHS umgehen kann.

	 

	Sie organisiert, strukturiert und motiviert sich selbst. Jeden Tag aufs Neue. Dabei wirkt sie nicht gestresst oder abgehetzt – sondern glücklich. Darüber hinaus steht Sara in ständigem Austausch mit anderen ADHSlern. Ihr sind die verschiedensten ADHS-Varianten bekannt und  sie kennt die damit verbundenen Herausforderungen. Sie weiß also genau, wovon sie schreibt. Wenn Sara dir eine Lernmethode vorstellt, dann hat sie diese selbst ausprobiert und als nützlich eingestuft. Du kannst dir bei ihren Tipps sicher sein, dass sie funktionieren.

	 

	Diese Kombination aus einem breit gefächerten Praxiswissen und persönlicher Erfahrung findest du in diesem Buch wieder. Genau das macht die folgenden Seiten so wertvoll für dich. Du bekommst keine langweilige Theorie, nein, Sara erklärt dir erfrischend direkt, worauf es beim Lernen mit ADHS ankommt.

	 

	Sie nimmt dich an die Hand und zeigt dir Schritt für Schritt, wie du mit deiner ADHS konzentriert lernen kannst. Dieses Buch ist deine persönliche Schatzkarte, die dir zeigt, wie du dein inneres Potenzial freilegen kannst. Auf dem Weg dorthin wünsche ich dir den größtmöglichen Erfolg!

	 

	Dein

	 

	Tim Reichel








	 

	 

	 

	 

	 

	____________________

	Start

	____________________

	 


Lernen mit ADHS. Wie soll das gehen?

	 

	Du sitzt am Schreibtisch und grübelst seit einer Stunde vor dich hin. Mit deiner To-do-Liste hast du noch nicht begonnen und obwohl du dich eigentlich auf die Prüfungsphase in einem Monat vorbereiten müsstest, findest du keinen Anfang. Du bist mit deinen Gedanken überall, nur nicht bei der Sache. Wenn jetzt noch Zappeligkeit, Frustration und akute Unlust hinzukommen, hast du das Rezept für einen äußerst unproduktiven Lerntag. Lass mich dir sagen: Du bist nicht allein.

	 

	ADHS – Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitätsstörung. Von diesem Syndrom sind in Deutschland circa fünf Prozent der Kinder und Jugendlichen betroffen. Etwa 60 Prozent von ihnen nehmen es mit ins Erwachsenenalter.1 Bei manchen wird es auch erst festgestellt, wenn sie schon erwachsen sind – sie quälen sich durch eine Kombination von Depressionen, Selbstzweifeln, Antriebsstörungen und Frustration.

	 

	Doch ADHS hat nicht nur schlechte Seiten. Wir ADHSler sind Querdenker und Erfinder. Wir sind hartnäckig und brennen für Dinge, die uns interessieren; in solchen Fällen können wir uns auch stundenlang konzentrieren. Begeisterungsfähigkeit, Spontaneität und Ideenreichtum sind nur einige der positiven Eigenschaften, die viele von uns haben.

	 

	Dennoch ist ADHS ein großes Hindernis für konzentriertes Lernen, denn eines der Hauptsymptome ist Ablenkbarkeit – und eben ein Aufmerksamkeitsdefizit. Auch neurotypische (also „normale“) Menschen haben einige dieser Probleme – aber nicht permanent und nicht über Jahre oder gar Jahrzehnte hinweg. Sie vergessen manchmal etwas, sind gelegentlich unpünktlich oder auch mal schusselig. Aber eben nur ab und zu. Nicht immer.

	 

	Mein ADHS wurde diagnostiziert, als ich 27 Jahre alt war. Meine Mutter vermutete schon früher (in der Grundschulzeit), dass ich ADHS haben könnte, die Gewissheit hatte ich dann allerdings erst zwei Jahrzehnte später. Im Nachhinein kommt es mir vor, als sei ich durch die Schulzeit gestolpert – mehr schlecht als recht. Aber ich schaffte immerhin ein passables Abitur. Umso glücklicher war ich, als ich meine Ausbildung zur Fremdsprachenkorrespondentin mit teils sehr guten Noten abschließen konnte. Zwei Arbeitsstellen und zwei Kündigungen später begann ich erneut an mir zu zweifeln. Irgendwas musste falsch sein. Andere schafften das doch auch!

	 

	Ich begann ein Studium, das ich nach fünf Semestern abbrach, und startete dann mein jetziges Studium – soziale Arbeit. In dieser zweiten Studienzeit bekam ich die Diagnose ADHS und seitdem weiß ich, dass ich nicht falsch oder etwas daneben bin, sondern dass mein Gehirn anders funktioniert. Das hat mir das Leben sehr erleichtert.

	 

	Selbstverständlich darf ADHS keine Ausrede sein, weder für geringe Disziplin beim Lernen noch permanente Unpünktlichkeit oder schlechte Noten. Aber es ist eine Begründung, und eine medizinisch feststellbare noch dazu. Nach meinen Erfahrungen habe ich eine gute Nachricht für dich: Du kannst auch mit ADHS konzentriert lernen und erfolgreich in der Schule und im Studium sein.

	 

	Wir werden nie „normal“ sein. Wir werden immer anders sein. Das ist okay so. Aber wir können lernen, clever damit umzugehen und das Beste aus dieser Ressource zu machen. Zappeligkeit, Ablenkung und Gefühlsausbrüche können kontrolliert und in produktive Bahnen gelenkt werden. Ganz ohne Druck, nur mit ein paar einfachen Ansätzen. Welche das sind und wie ich es geschafft habe, zeige ich dir in diesem Buch.


Alles eine Frage der Technik

	 

	Nochmal, weil es so wichtig ist: Konzentriertes Lernen ist auch mit ADHS möglich. Ich selbst bin der Beweis dafür – und ich möchte dir zeigen, wie auch du es schaffen kannst. Es kommt dabei weder auf Talent noch auf eine andere natürliche Begabung an. Es ist vielmehr eine Frage der Technik. Denn mit den richtigen Strategien und Methoden kannst du mit deiner ADHS gut Seite an Seite arbeiten. Die Schlüssel zum Erfolg sind Organisation, Selbstdisziplin und Zeitmanagement. Das klingt zunächst langweilig, doch richtig angewandt ist es das nicht.

	 

	Es gibt unzählige Bücher, die dir Techniken vorstellen und aufzeigen, wie du was zu erledigen hast. Ich habe allerdings noch keines gefunden, welches mir umfassend geholfen hat. Meist sind diese Bücher sehr theoretisch. Darin steht sehr viel über das Unterbewusstsein und über Ursache-Wirkungs-Zusammenhänge, aber wenig oder gar nichts über die Anwendung in der Praxis. Oder es werden detaillierte Techniken beschrieben, die an sich hilfreich sein könnten – wenn es nicht so viele wären! Zehn verschiedene Ideen, wie du Ziele formulierst, helfen dir nicht weiter, wenn du Schwierigkeiten hast, Entscheidungen zu treffen. Für uns ADHSler ist das keine Hilfestellung, sondern Überforderung.

	 

	Ich selbst habe seit meinem dreizehnten Lebensjahr etliche Bücher auf Deutsch und Englisch zu diesem Thema gelesen und durchgearbeitet. Es hat lange gedauert, bis ich wusste, was mir wirklich hilft – und was nicht. Diesen Weg möchte ich dir ersparen. Aus diesem Grund habe ich dieses Buch geschrieben. Darin werde ich 50 Techniken schildern, die mir im Alltag geholfen haben und immer noch helfen. Diese Methoden unterstützen mich dabei, mich selbst, meine Zeit und meine Arbeitsmaterialien zu managen.

	 

	Dank dieser Konzepte bin ich mich mittlerweile in der Lage, mich viel besser und länger zu konzentrieren als dies früher der Fall war – und das über Stunden hinweg. Natürlich funkt meine ADHS immer noch ständig dazwischen und versucht, mich abzulenken. Ich habe diese Störungen inzwischen nur viel besser im Griff und so können sie mich nicht mehr so einfach beeinflussen.

	 

	Auf den folgenden Seiten werde ich dir aufeinander abgestimmte Methoden zeigen, die einfach in der Umsetzung und nachhaltig in ihrer Wirkung sind. Sie sind ADHS-erprobt und funktionieren erwiesenermaßen. Zusätzlich zeige ich dir anhand von Beispielen, wie du die Techniken umsetzen kannst. Dabei geht es schwerpunktmäßig ums Lernen in Schule und Studium – das heißt jedoch nicht, dass die Techniken nicht auch auf andere Lebensbereiche anwendbar wären. Lass mich dir erklären, wie du das Optimum aus diesem Buch herausholen kannst.


Wie dir dieses Buch helfen wird

	 

	Nachdem du dieses Buch gelesen hast, wirst du genau wissen, wie du mit deiner ADHS erfolgreich lernen kannst. Du wirst deine Zeit klug einteilen, deine Unterlagen geschickt managen und dich selbst besser motivieren können. Da du für dieses Buch Zeit und Energie aufbringst, solltest du auch so viel wie möglich daraus mitnehmen können. Dafür musst du jedoch aktiv werden. Wenn du dieses Buch nur liest und anschließend gemütlich die Hände in den Schoß legst, wird nicht viel passieren. Gar nichts, um genau zu sein. Die Tipps aus diesem Buch funktionieren nur, wenn du selbst aktiv wirst. Du musst handeln und das Gelesene in die Tat umsetzen.

	 

	ADHS ist nämlich ein schwieriger Lebensbegleiter und die Zusammenarbeit ist oft langwierig. Doch gerade deshalb möchte ich nicht, dass du die folgenden Seiten überfliegst, zwei Mal nickst und das Buch danach zurück ins Regal stellst. Ich will, dass du die Ärmel hochkrempelst. Natürlich ist das mit etwas Arbeit verbunden. Damit meine ich nicht zwei oder drei Stunden am Tag – wenn du dir jeden Tag zwanzig bis dreißig Minuten Zeit nimmst, hast du schon sehr bald alle Techniken angewendet. Mit mir an deiner Seite wirst du es schaffen.

	 

	Es geht bei all diesen Techniken und Hilfestellungen nicht darum, zum Dauerlerner zu werden. Das Ziel ist nicht, dass du in jeder Minute, in der du dich konzentrieren kannst, lernst und deine Zeit am Schreibtisch verbringst. Es geht darum, dass du anfängst. Wer einmal in Bewegung ist, dem fällt es leichter, auch weiterzugehen, wenn er abgelenkt ist oder keine Lust mehr hat.

	 

	Wenn du dieses Buch gelesen hast, wirst du dich mit deiner ADHS versöhnen und sogar mit ihr zusammenarbeiten können. Die Techniken aus diesem Buch sind so strukturiert und thematisch geordnet, dass sie zusammen ihre größte positive Wirkung für dich entfalten können. Dabei beginnst du mit den Grundlagen und arbeitest dich Methode für Methode zu den fortgeschrittenen Techniken durch.

	 

	Mithilfe dieser zehn Kapitel wirst du in Zukunft besser mit deiner ADHS lernen können:

	
	• Für Orientierung sorgen

	• Eindeutige Prioritäten setzen

	• Klare Strukturen schaffen

	• Produktive Arbeitsatmosphäre herstellen

	• Den Anfang finden

	• Den Fokus finden

	• Lange konzentriert bleiben

	• Zurück in die Spur

	• Langfristige Pläne schmieden

	• Dauerhaft motiviert bleiben



	 

	In jedem Kapitel stelle ich dir fünf konkrete Techniken vor, die dir sofort weiterhelfen werden. Damit das Ganze nicht zu trocken wird, zeige ich dir bei jeder Gelegenheit Beispiele, wie du diese Methoden schnell in deinen Alltag integrieren kannst. Außerdem folgt nach jeder vorgestellten Technik eine kleine Aufgabe, damit du die neuen Methoden direkt ausprobieren und anwenden kannst. Nach jedem Kapitel erhältst du außerdem eine Zusammenfassung, die dich dabei unterstützt, die Aufgaben auch wirklich zu erledigen.

	 

	Die Tipps in diesem Buch folgen einer bestimmten Logik. Das heißt aber nicht, dass du sie zwingend in dieser Reihenfolge lesen, bearbeiten und umsetzen musst. Du kannst frei entscheiden, ob du das Buch chronologisch durchgehen möchtest oder anderen Kriterien folgst. Ich empfehle dir, das Buch zunächst einmal zu überfliegen – blättere es durch, verschaffe dir einen Überblick, teste einige Aufgaben. Danach kannst du entscheiden, ob du dich frei durch das Buch bewegen oder lieber dem Inhaltsverzeichnis folgen möchtest. Letztlich führen beide Wege zum Ziel und sind gleich gut.

	 

	Damit du noch mehr von diesem Buch hast, habe ich umfangreiche Bonusinhalte für dich zusammengestellt, die dir das Bearbeiten der Aufgaben erleichtern werden. Meine Empfehlung: Sichere dir diese Arbeitsblätter und Checklisten sofort, damit du das meiste aus diesem Buch herausholen kannst. Auf der nächsten Seite findest du einen Link, über den du auf die Website des Studienscheiss-Verlags gelangst. Dort kannst du dich für das Bonusmaterial anmelden – natürlich kostenlos.

	 

	Zum Schluss noch eine Sache: Alle Empfehlungen aus diesem Buch habe ich selbst ausprobiert und für gut befunden. Jeder Tipp, den ich dir vorstelle, hat es in meine Best-of-Liste geschafft. Ich bin davon überzeugt, dass sie auch dir helfen werden. Alles, was du brauchst, um erfolgreich und stressfrei mit ADHS zu lernen, findest du in diesem Buch. Lass uns also keine Zeit verschwenden – legen wir los.


 

	 

	 

	 

	 

	 

	Bonusmaterial

	 

	 

	Hol dir hier deine kostenlosen Bonusinhalte ab:

	www.studienscheiss.de/bonus-lernen-mit-adhs
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