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Die AD(H)S Erwachsenengruppe in Ludwigshafen am Rhein

Ich bin jetzt im zweiten Jahr dabei, die ADS-Erwachsenengruppe anzuleiten. Von Beruf bin ich
Sozialpadagoge und arbeite derzeit bei einem Bildungstrager im Bereich der beruflichen Integration
von Fllichtlingen. Seit 5 Jahren ist meine letzte Diagnose ADS bei Erwachsenen. Seit ca. 4 Jahren bin
ich Mitglied bei SeHT.

Die Treffen finden jeweils am 4. Mittwoch eines Monats im Mehrgenerationenhaus (MGH) der
Diakonie in Ludwigshafen statt. Im Juli und August war Sommerpause und im Dezember wird das
Jahresende in einer kleinen Feier fiir alle Gruppen beendet.

Beginn ist 19:30 Uhr und Ende 21.30 Uhr. Der Ablauf folgt einem Plan um einem eventuellen
Verzetteln entgegenzuwirken. Der Plan ist ledglich eine Orientierung und kein Dogma. Der Plan wird
angepasst, je nachdem wer zur Gruppe kommt oder was gerade wichtiger ist zu besprechen. Jeder
soll das Wichtigste mitbekommen und die Chance haben seine Themen ansprechen zu kdnnen. Der
Plan unterstitzt ein plinktliches Ende damit alle so friih wie moglich nach Hause kommen, was fiir
ein Treffen mitten in der Woche von den Meisten begriRt wird.

Bei jedem Treffen gibt es durch den Leiter Informationen zu einem fachlichen Thema. In den
insgesammt zwei Stunden wird nicht mehr als 30 Minuten fiir das fachliche Thema verwendet. Es ist
eine Selbsthilfegruppe und die lebt durch den Austausch jedes Einzelnen.

BegriiBung | Neuigkeiten aus der SeHT Welt | Personliches Highlight des Monats | Anfrage des
Gesprichsbedarf | Kleine Ubung | Fachliches Thema (max. 30 min) | Persénliches der Teilnehmer

Struktur der Treffen
Beginn

e Begrullung

¢ Neuigkeiten aus der SeHt-Welt (Termine)

e Das personliche Highlight des Monats
o Feststellen des personlichen Gesprachsbedarfes

Evtl. Ubungen z.B. Annagramm

Fachliches Thema z.B. Verzetteln oder Achtsamkeit

Pause
e Personliche und individuelle Gesprache der Mitglieder

Ende

° °

Ablaufplan und zeitlicher Rahmen
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Ich selbst bin Betroffener und méchte von den Anderen viel mitbekommen. Der Austausch tut mir
gut. Wenn Fachliches besprochen wird, muss dies vorher in eine bestimmte Form gebracht werden.
Dann bleibt nicht viel Platz fiir meine eigenen Belange.

Je ein Thema pro Treffen war geplant. Die Zeiten waren aber so kurz und der Austausch so hoch, dass
das Thema oft am nachsten und teilweise auch beim libernachsten Treffen weiter bearbeitet wurde.
Es geht nicht darum viele Themen zu besprechen, sondern die Themen solange zu bearbeiten wie
diese flr viele von Interesse sind. Es ist dann nicht so einfach den richtigen Zeitpunkt fiir den
Themenwechsel zu erkennen. Fiir den Einen kdnnte es noch weitgehen und fir den Anderen ist
bereits alles gesagt. Da die Unterschiede nicht so groR sind, die Toleranz von allen recht hoch ist und
wir meist nicht mehr als 5 bis 10 sind, klappt der strukturierte Ablauf recht gut.

Einem fachlichen Thema kann auch eine kleine Ubung vorausgehen. Dies muss nicht unbedingt mit
dem Thema zu tun haben. Das I6sen von Annagrammen wurde in den letzten 3 Jahren immerwieder
gerne gemacht, wenn diese nicht zu schwer waren.

Ubungen fand ich auch immer spannend anzuleiten. Besonders Ubungen wo sich kérperlich bewegt
wird, sind bei mir immer hoch im Kurs. Wir sitzen so viel am Tag und lassen uns bewegen, z.B. Auto
oder Aufzug. Korperliche Bewegung kommt bei vielen so oft zu kurz. Deshalb méchte ich in der
Gruppe so oft es passt und klappt Bewegungsiibungen einbauen, die auch aulRerhalb der Treffen
gemacht werden kdnnen. Die Herausforderung die mit Bewegung einhergeht ist ganz klar. Dies ist
was, wo und wie wir Essen und trinken. Diese beiden Faktoren machen einiges in unserem Leben aus
und werden nicht selten sehr vernachlassigt. Alle Menschen brauchen dies und ich sage, Menschen
mit ADS brauchen dies noch ein wenig mehr als andere.

Im Vergleich zum ersten Jahr wo ich die Anleitung Gilbernahm ist 2016 schon ein gutes Stiick besser
gelaufen. Vielleicht war ich auch zu streng mit meinen eigenen Erwartungen. Das ist eine gute
Grundlage die zukiinftigen Treffen weiter in Inhalt, Qualitat und der Freude sich zu treffen
weiterzuentwickeln. Eine Frage die sich mir stellt ist, ist ein Gruppentreffen noch zeitgemaR? Oder
heisst die Frage wie sind Gruppen attraktiv zu halten. Sich personlich zu treffen ist immer zeitgemaR.
Virtuell ist nur eine Ergdnzung. Keine Elektronik kann der Wirklichkeit auf Dauer standhalten.

Am Ende des Jahres sind alle Mitglieder der Gruppe aufgerufen, Themen fiir das Nachste Jahr
vorzuschlagen und auch die Frage anzugehen wie wir attraktiv bleiben fiir uns selbst, als auch fur
Neue oder einfach nur Besucher die einmal reinschauen wollen.

Die vorgeschlagenen Themen kénnen auch durch ein Mitglied der Gruppe mit Leben gefllt und
vorgetragen werden. Der Leiter der Gruppe fungiert dann als Moderator. Jeder der in der Gruppe ist,
hat einen Schatz an Wissen und Erfahrung . Dies mit allen zu teilen ist Gewinn fiir alle. Keiner noch so
Erfahrene kann dies alleine abdecken. Das steigert das wissen aller und auch das Selbstvertrauen. Es
kann auch eine Ubung sein im geschiitzten Rahmen vor der (kleinen) Gruppe zu sprechen, wen dies
einer mochte. Ich moéchte jeden dazu ermutigen, besonders die, die es gerne taten und sich dazu
Uberwinden miissen.
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Themen:

Struktur:
Achtsamkeit:
Aufschieberitis:
Entspannen:
Konzentration:

Bewegen:

Kontakte:
Gesundheit:

Jahresrickblick:
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Themenauswahl 2016; Nur teilweise ausgeschopft; Weiterfihren 2017
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