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BUCHTIPP GESUNDHEIT: ADHS bei Erwachsenen
Spielerisch Gemiise

entdecken

Lo Das Buch «Na-
4 | turwerkstatt

| Samen und Ge-
g miise» ladt Kin-
| der zu einer
“* Entdeckungs-
reise in die Welt
m der Samen und
Auf spielerische
und ganz einfache Art werden
Gemiisesamen selbst gesam-
melt, gesét, gepflegt und die aus-
gewachsenen Pflanzen geern-
tet. Originelle Rezepte zeigen,
wie das Gemiise in der freien
Natur zubereitet werden kann.
Nebenbei vermittelt das Buch
viel Wissenswertes iiber Samen
und Sortenvielfalt und wie wir
diese durch eigenes Handeln
wiederentdecken und erhalten
konnen. Das Buch, das in Ko-
operation mit ProSpecieRara
entstanden ist, wurde ausge-
zeichnet mit dem Deutschen
Gartenbuchpreis; bestes Kin-
dergartenbuch 2016. pam

Buch «Naturwerkstatt Samen und Gemii-
se» von Andrea Frommherz, AT-Verlag
2015, ISBN 978-3-03800-789-0, z.B. fiir
Fr. 34.90 bei buch.ch

BUCHTIPP

Ein Buch fiirs
Gartenbankli

Journalistin
Bea muss fiir
ein Frauenma-
gazin einen
Bauern portra-
tieren, der sich
im Bauernka-
® | lender présen-
tiert. Er heisst Sdmi, und Bea
verliebt sich auf den ersten
Blick in den Bauern. Doch der
Naturbursche weiss ganz ge-
nau, was er will. Nicht sie! Doch
Bea lidsst nicht locker. Ubers
Schwingen, denkt sie sich, wird
sie bestimmt an Sdmi heran-
kommen. Also stiirzt sie sich ins
Abenteuer und lernt die «Bo-
sen» und deren Taktiken im S&-
gemehl kennen. «Ein unterhalt-
sames, witziges Buch {iber das
Schwingen, das Leben und die
Liebe», urteilt der Innerschwei-
zer Schwinger Adi Laimbacher.
«Das Schone daran - auch Lai-
en werden dank dem Buch das
Schwingerlatein ein bisschen
verstehen lernen.» pam

Schwinq est
(@7,

«Schwingfest» von Blanca Imboden; Ver-
lag Worterseh 2016; ISBN-9783037630679;
Online bestellen z.B. bei www.woerter-
seh.ch fiir Fr. 24.90

Bewaltigungsstrategien finden

Die Symptome von ADHS
bei Erwachsenen sind de-
nen einer Depression sehr
dhnlich. Die Ursachen
sind jedoch meist ver-
schieden. Wird ADHS erst
einmal erkannt, kann mit
massgeschneiderter The-
rapie viel erreicht werden.

PAMELA FEHRENBACH

Anders als bei Kindern, bei wel-
chen ADHS zur Modediagnose
geworden zu sein scheint, ist
ADHS bei Erwachsenen kaum
ein Thema. Doch auch Erwach-
sene konnen an ADHS, also
dem Aufmerksamkeits-Defizit-
Hyperaktivitdts-Syndrom oder
dem ADHS, Aufmerksamkeits-
Defizit-Syndrom ohne Hyper-
aktivitatsauspragung, leiden.
Felix Jaggi von Powermanage-
ment GmbH setzt sich beruflich
und privat mit ADHS im Er-
wachsenenalter auseinander.
«ADHS gilt als psychische
Krankheit. Manchmal spornt
sie zu unglaublichen Hochst-
leistungen an, manchmal aber
stellt sie eine schier uniiber-
windbare Hiirde dar, gewisse
Themen im Alltag bewiéltigen zu
konnen.» Dafiir brauche es
massgeschneiderte Strategien.
Und vor allem erst mal ein Er-
kennen der Herausforderung.

Oft falsche Diagnose

Launenhaftigkeit, Gereizt-
heit, Nervositit, innere Unruhe,
Selbstzweifel und Schlafproble-
me. Unzuverldssigkeit in der Er-
fiillung von alltdglichen Routi-
neaufgaben, schwankende Mo-
tivation bis hin zu Verlust von

FELIX JAGGI

A FelixJaggiist
% systemischer
Coach, Spe-
zialgebiet
ADHS bei
Erwachse-
nen. Der Co-
_ e Geschafts-
ithrer der Powermanage-
ment GmbH in Zug bietet
Einzelbegleitungen, Kurse
und ab Juni 2016 eine Ge-
sprachsgruppe fiir ADHS-
Betroffene an. pam

Infos: www.powermanagement.ch

Rotineaufgaben sind fiir ADHS-Betroffene sehr oft eine

grosse Herausforderung. (Bild: Fotolia)

Freude {iber alltdgliche Dinge,
Menschen, Situationen und
Aufgaben. Diese und weitere
mogliche Symptome eines Auf-
merksamkeitdefizitsyndroms
passen ebensogut zum Krank-
heitsbild der Depression. Dies
ist denn auch die am meisten ge-
troffene Diagnose bei Erwach-
senen. «<ADHS wird noch im-
mer in erster Linie mit Kindern
in Zusammenhang gebracht»,
ist Felix Jaggi iberzeugt. Mit der
Tatsache, dass diagnostizierte
Kinder erwachsen werden, wird
ADH endlich auch bei Erwach-
senen zum Thema.

ADHS erkennen

Aufmerksamkeitsstorungen,
Hyperaktivitdt und Impulsivitét
sind die Kernsymptome von
ADHS. Liegt bei Kindern der
Schwerpunkt oft bei der Hyper-
aktivitat, ist dies bei Erwachse-
nen weniger ausgeprdgt. Wie
merkt man aber nun als Er-
wachsener, dass man von
ADHS betroffen ist? «Man
muss sich selber gut beobach-
ten. Charakteristisch ist, dass
die Person gewisse Handlungs-

kompetenzen in einem Bereich
sehr wohl anwenden kann, in
einem anderen iiberhaupt
nicht.» ADHS-Betroffene kon-
nen oft in einem Bereich, der sie
brennend interessiert, absolute
Spitzenkrafte sein und sich
stunden-, tage-, gar jahrelang

Uberstrukturiert
oder chaotisch.

konzentrieren und dranbleiben.
Im Erfiillen von alltdglichen
Routineaufgaben sind sie je-
doch oft schlecht. «Etwas, das
sie nicht interessiert, konnen sie
kaum erledigen.» Ein Beispiel
etwa, wenn jemand die Rech-
nungen einfach gar nicht erst
aufmacht, die Buchhaltung
nicht auf die Reihe kriegt.
«ADHS-Betroffene sind im All-
tag entweder {iberstrukturiert
oder totale Chaoten. Von aus-
sen betrachtet, mag sich das
beissen, doch ist die Uberstruk-
turiertheit nur eine Strategie
und nicht wirklich ein personli-

ches Bediirfnis. Denn iibersteigt
die Arbeit ein gewisses Mass,
sind sie iiberfordert und lassen
sie liegen. Dabei kann es sich

Die Hiirden sind
hoher. Aber nicht
unitiberwindbar.

um Waische, um Haushalt, um
Rechnungen oder Abmachun-
gen handeln», sagt Felix Jaggi
erklarend. Solche Verhaltens-
weisen werden dann oft mit
Faulheit oder Anzeichen einer
Depression, einer Uberforde-
rung oder eines Burn-outs
gleichgesetzt.

Auch im privaten Umfeld ist
ein ADHS Betroffener gefor-
dert. Oft hypersensibel und
gleichzeitig meist voller Selbst-
zweifel, kann er Sachliches
manchmal nicht von Personli-
chem trennen, hat Probleme,
sich zu Hause, im Biiro und bei
Freunden abzugrenzen. «Es ist,
wie wenn man stdndig unter
Hochspannung stetigen Reizen
ausgesetzt ist. Man reagiert im-
pulsiv und auf alles, es braucht
wenig, dass es einem zu viel
wird», erkldart der Fachmann.

Sich selber helfen

Der erste und wichtigste
Schritt sei erst einmal das Er-
kennen. «Viele ADHS-Betrof-
fene haben einen langen Lei-
densweg voller Unverstdndnis —
von anderen, aber auch sich sel-
ber - hinter sich.» Zu wissen,
dass man nicht einfach faul,
dumm, depressiv oder unféhig
ist, und weiss, womit man es zu
tun hat, tut gut. «Es ist nicht un-
moglich, mit ADHS den Her-
ausforderungen des heutigen
Alltags gewachsen zu sein. Jeder
hat Hiirden zu iiberwinden,
wenn er etwas nicht gerne
macht oder nicht gut kann. Bei
ADHS-Betroffenen sind diese
nur ungleich hoher - bis fast un-
tiberwindbar.» Es gelte deshalb,
geeignete Strategien zu finden,
welche die Personlichkeit und
die Einzigartigkeit der Person
miteinbeziehen. «Oft spielen
Betroffene Situationen und
Handlungsweisen nach, ohne
dass diese fiir sie schliissig sind.
Das kann zu grossen innerli-
chen Konflikten fithren. Wer
bin ich, was bin ich?» Gerade in

KOLUMNE: Jeden Monat schreibt Bauerin Romy Schmidt aus Bergiin GR zu einem Thema ihrer Wahl

der Lebensphase nach 40, in
welcher man sich hdufig grund-
sédtzliche Fragen stellt, konnen
solche Handlungsweisen zum
Ausbruch von neuen Konflikten
fiihren. Eine klassische Psycho-
therapie helfe dabei wenig. «Es
niitzt kaum, wenn ich einmal
pro Woche dariiber rede, wie es
mir geht und warum es mir so
geht. Es sind griffige Bewdlti-
gungsstrategien flir den Alltag,
die gebraucht werden.»

Psychische Krankheit

Felix Jaggi ist kein Freund
von Ritalin. «Es gibt natiirliche
Alternativen.» Trotzdem konne
eine Medikation auch beim Er-
wachsenen situativ helfen. «Es
kann sein, dass die Person unter
Ritalin plotzlich gewisse Dinge
erledigen kann. Und mit diesem
Wissen und zusédtzlichen Stra-
tegien dies vielleicht auch ohne
Medikament kann.» ADHS gilt
heute als psychische Erkran-
kung, wohingegen genau dieser
Typ Mensch zu Zeiten der Sa-
belzahntiger mit seinen Fahig-
keiten fiir seine Sippen dusserst
wertvoll war. «Heute sind die
iibergescharften, fokussierten
Sinne weniger gefragt.» Es
bleibt die Frage, wie stark man
den Menschen an den Alltag an-
passen muss. «Es ist wichtig,
dass man sich in seinem Alltag
zurechtfindet und sich gleich-
zeitig selber nicht verliert und
selber treu bleibt.» Eine Her-
ausforderung fiir jeden. Aber fiir
ADHS-Betroffene besonders.

ADHS

Kernsymptome: Aufmerk-
samkeitsstorungen, Hyper-
aktivitat, Impulsivitdat. Ne-
bensymptome: Stimmungs-
storungen, verminderte
Stresstoleranz, Desorganisa-
tion, Vergesslichkeit, Unge-
duld, Suchttendenz, Reizof-
fenheit. Symptome &ussern
sich oft nicht flachende-
ckend. Haufigkeit der Sym-
ptome  bei  ADHS im
Erwachsenenalter: 75 %
Aufmerksamkeitsstorungen
und Hyperaktivitdt-Impulsi-
vitdt. 20% {iberwiegend
Aufmerksamkeitsstorungen,
5% iiberwiegend Hyper-
aktivitat-Impulsivitat. pam

Mehr: www.adhs20plus.ch

Achtung, die Maulwiirfe kommen!

Wenn ich nach
Thusis fahre,
werde ich von
drei Ampelan-
lagen ausge-
bremst. Uberall
wird gebuddelt
und gegraben.
Grosse Bagger wiihlen sich wie
Maulwiirfe durch Schutt, Beton
und Erde. Orangegelb geklei-
dete Mdnner krampfen in der
briitenden Hitze oder bei
Regenschauer. Ein harter Job!
Eigentlich miissten wir daran
gewohnt sein. Im Unterland
bliihen als erste Friihlingsboten
die Bdume. Bei uns leuchten
die roten Scheiben, orangegelbe
Mdinner und gelbe Bagger - hur-
ra, der Friihling ist da!

Jetzt stellen sie auch noch in
Preda eine Rotlichtanlage auf.
Wir sind umzingelt von Am-
peln, die uns zwingen, kleine
Pausen einzulegen. Der Kanton

i,

Die Baustelle z Tunl ist eindriiclich. (Bild: rsb)

will die Strasse vom «Start» bis
nach Preda sanieren. Wir schiit-
teln die Kopfe und denken:

«Wie bireweich isch denn das!»
Denn in Preda wird in den
ndchsten sieben Jahren ein neu-

er Bahntunnel gebaut, parallel
zum alten. Taglich fahren ton-
nenschwere Lastwagen hoch
und wieder hinunter.

Letzten Herbst fuhr in der
Nacht ein Riesenkonvoi
Schwertransporter die Strasse
hoch. War das ein Spektakel!
Millimetergenau wurde mitten
in der Nacht der ganze Tross
durchs Dorf dirigiert. Vor den
Eisenbahn-Briicken mussten
sie mit einem Kran die Beton-
silos vom Lastwagen iiber die
Briicke heben und auf der an-
deren Seite wieder auf den Last-
wagen verfrachten. Es dauerte
die ganze Nacht. Was da hoch-
gehievt wurde, muss in ein paar
Jahren natiirlich auch wieder
hinunter. Mittlerweilen sieht
Preda aus wie eine Mondland-
schaft. Uberall stehen Geriiste
und Stahlelemente. Das Aus-
bruchsmaterial vom Tunnelbau
wird via Forderband bis zur De-

ponie Piazzettas befordert. Wie
eine grosse gelbe Schlange
schlinget sich das eingekleidete
Forderband tiber Preda.

Unsere kleine Feuerstelle, die
wir jahrelange wdhrend des
Heuens benutzten, steht nicht
mehr, ich hatte sogar Miihe, die
richtige Stelle wieder zu finden.
Es sieht jetzt alles vollig anders
aus. Wo vorher griine Wiesen
lagen, erheben sich heute Berge
von Schutt und Gestein. Ausser
einem kleinen Felsen, welchen
wir schon lange von der Wiese
entfernen wollten - der steht
leider immer noch. Es ist der
helle Wahnsinn, aber auch
unglaublich spannend. Wenn
alles fertig ist, muss es wieder
genauso aussehen wie friiher,
was sich im Moment keiner
vorstellen kann. Die Rhdtische
Bahn orientiert uns laufend via
Flugbldtter iiber den neusten
Stand.

Genau vor dieser giganti-
schen Baustelle saniert der
Kanton also die Strasse. Und
niemand begreift, wieso. Die
zusdtzliche Baustelle wird den
Verkehr iiber den Pass enorm
belasten. Zu den Lastwagen,
Autos, Velos und Trottinetten
gesellt sich jetzt auch noch Frau
Ampel und Herr Bagger. Bei den
schweren Fahrzeugen sind neue
Schdden an der Strasse vorpro-
grammiert. Die neue Strasse
wird in sieben Jahren ganz si-
cher genauso aussehen wie vor
der Sanierung.

Ich hdtte da einen Vorschlag:
Der Kanton saniert die Strasse
erst nach dem Bau des neuen
Tunnels. Mit dem gesparten
Geld sanieren wir all unsere
Gemeindestrassen im Dorf -
das wdre doch ein super Deal!

Romy Schmidt

wwuw.bioberguen.ch




