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Seit zwei Jahren lebe ich mit meiner
neuen Familie (1 Kind, 2 Jahre alt) zu-
sammen und gestalte den Alltag nach
dem Wechselmodell mit meinen Kin-
dern aus erster Ehe (8 und 10 Jahre).
Es geht einigermaßen gut, nur Ge-
burtstage, Urlaub und besonders
Weihnachten sind fürmichoftMonate
im Voraus ein Graus. Seit dem Som-
mer pocht meine Ex-Frau auf eine ge-
meinsame Weihnachtszeremonie
„wie früher“. Mittlerweile droht sie,
mir die Kinder sonst gar nichtmehr zu
geben.MeineneueFrauwill einWeih-
nachtennurmitunsererkleinenToch-
ter. Meine Eltern und Geschwister
halten an ihren Ritualen fest, hinzu
kommen Ansprüche der neuen
Schwiegereltern. Ich weiß nicht, wie
ich das schaffen soll. (Bernd, 48)

SiebeschreibeneinmodernesWeih-
nachtsdilemma. Viele Stimmen,
viele berechtigte Wünsche und Be-
dürfnisse – und mittendrin der Ver-
such, alle glücklich zu machen. Wie
es schließlich Weihnachten sein
soll: glänzende Augen und Harmo-
nie. Und Sie haben vermutlich
schon früh gelernt, Erwartungen
und Bedürfnisse anderer zu wahr-
zunehmen, sie zu verstehenundvor
allen Dingen, sich für alles verant-
wortlich zu fühlen und sich selbst
zurückzunehmen. So dass jetzt in
Ihrer Schilderung Ihre eigenen
Wünsche und Bedürfnisse gar nicht
mehr vorkommen.
Ausmeiner Praxis kenne ich viele

Väter in einer ähnlichen Situation.
Wenn ich sie frage, was sie selbst
sich wünschen, sagen sie oft: „Ich
will einfachnur, dass esmeinenLie-
ben gut geht. Dann geht esmir auch
gut.“ Diese reaktive Haltung ist in
beruflichen Kontexten ein absolu-
tes Können und wahrscheinlich mit
ein Grund für Erfolg im Dienstleis-
tungsbereich. In Liebesbeziehun-
gen allerdings führt diese Haltung
in die Sackgasse. Hier wird keine
Dienstleistung erwartet, sondern
liebevolle Zuwendung. Und die ist
nur möglich, wenn Sie selbst spü-
ren, wohin es Sie zieht, wo Ihre
Grenzen sind und wozu Sie Lust ha-
ben.

Insofern ist ihre „Kapitulation“ ein
wichtiger Schritt: Sie dürfen die
Waffen strecken.Nicht imSinnedes
Aufgebens, sondern als Erkenntnis:
Niemand kann alle glücklich ma-
chen, auch Sie nicht! Wenn Sie ver-
suchen, alle Wünsche und Erwar-
tungen gleich stark zu erfüllen, ver-
lieren Sie den Bezug zu Ihren eige-
nen Herzensangelegenheiten. Und
den brauchen Sie, um Ihre Liebe für
sich und Ihre Liebsten zu spüren.

Fragen Sie sich also:Was wäre für
mich ein stimmiges, liebevolles
Weihnachten?
Diese Frage ist kein Egoismus,

sondern eine notwendige Klärung
für die Gestaltung des Weihnachts-
fests. Damit übernehmen Sie Ver-
antwortung für das Weihnachtsfest
– für sich selbst und für alle ande-
ren.
IhreWunschvorstellung vomFest

kann wie ein Leuchtturm wirken:
ein Orientierungspunkt, kein Ziel.
Auch Schiffe steuern nicht direkt
auf denLeuchtturmzu, sondern fin-
den ihren Kurs zwischen mehreren
Lichtern. Das heißt, IhrWunsch hat
nicht direktAnrecht aufUmsetzung
in die Realität, sondern ist zunächst
- genau wie die Wünsche der ande-
ren– eine wichtige Information zur
Orientierung für Sie und die ande-
ren.
Sprechen Sie also zuerstmit Ihrer

Partnerin! Sie zusammen sind das
Patchwork-Baumeister-Team.
Fangen Sie bei sich an:Was ist für

jeden von Ihnen wesentlich? Erst
wenn Sie beide wissen, welche Be-
deutung Weihnachten und die ent-

sprechenden Treffen und Rituale
für den jeweils anderen haben, kön-
nen Sie zusammenbeginnen, zu ge-
stalten. Dabei gilt kein Entweder-
oder, sondern ein Sowohl-als-auch.
Setzen Sie Prioritäten und auch
Grenzen. So entsteht Nähe, die sich
nicht durch Erwartungserfüllung
einstellt, sondern durch das Akzep-
tieren der Herzenswünsche des an-
deren. Und so geht es mit den Kin-
dern und den Eltern weiter.
Weihnachten darf weiter werden:

zeitlich und innerlich. Nicht alles
muss an einem (Heilig-)Abend
stattfinden–undschongarnichtal-
les gleichzeitig. Das Fest kann sich
ausdehnen. Nehmen Sie zu den drei
Tagen weitere hinzu: einen Niko-
laustagmit den Großeltern, ein Ad-
ventsabendessenmit der Exfamilie,
einenBesuchbeidenanderenGroß-
elternzudenHeiligenDreiKönigen.
All das sind keine Ersatzfeste, son-
dern Möglichkeiten, Weihnachten
ganz unterschiedlich zu erleben.
Wenn Sie sich bewusst auf diese
Weihnachtsmomente einlassen,
wird das Fest leichter, und Sie kön-
nen aus der Fülle an echten Begeg-
nungen schöpfen.
Vielleicht wird es kein perfektes,

aber ein ehrliches Fest. Und das ist
– in Sachen Liebe – das Schönste.

Wenn Sie Lust auf mehr Patchworkge-
schichten haben, hören Sie dochmal in
Katharina Grünewalds Podcast rein:
„Patchwork Geschichten“.

ZUR KOLUMNE

Unser TeamvonExpertinnen
und Expertenbeantwortet Ihre
Fragen in der Zeitung: die Psycho-
therapeutenCarolinaGerstenberg
undDanielWagner, die Diplom-
Psychologinnen Elisabeth Raffauf
undKatharinaGrünewald, Sexual-
beraterinGitta Arntzen sowie der
Urologe VolkerWittkamp. Ihre Zu-
schriftenwerden anonymisiert
weitergegeben. Schicken Sie Ihre
Frage an:
in-sachen-liebe@dumont.de

IN SACHEN
LIEBE

VONLILIANVONSTORCH

So gut wie jeder kennt das Gefühl,
sich einfach nicht auf ein mittelmä-
ßig spannendes Gespräch konzent-
rieren zu können. Die meisten von
uns haben schon einmal ihren
Schlüssel zu Hause vergessen oder
schaffen es in stressigen Zeiten
nicht, ihre Wohnung ordentlich zu
halten. Haben wir deswegen alle
ADHS?
Betroffene der Aufmerksamkeits-

defizit- und Hyperaktivitätsstörung
beeinträchtigenSymptomewie star-
ke Unaufmerksamkeit, innere Unru-
he und Impulsivität dauerhaft, ob in
der Schule, auf derArbeit oder inBe-
ziehungen. Auf sozialenMedien wie
Tiktok teilen Menschen mit ADHS
ihre Schwierigkeiten im Alltag, die
für viele nachvollziehbar sind.
Gleichzeitig explodiert die Zahl der
Anfragen für ADHS-Testungen in
mehreren psychotherapeutischen
PraxenundTestzentreninKöln,eini-
gehaben ihreWartelistenaktuell ge-
schlossen. Gibt es durch Tiktok und
Co. immer mehr ADHS-Selbstdiag-
nosen?Und ist das ein Problem?

PraxismussWarteliste schließen
„Natürlich kamen schon immer Pa-
tientinnen und Patienten mit dem
Wunsch nach einer ADHS-Testung
zuuns, aberdahat sichschonsoeine
Art Hype entwickelt“, sagt Claudia
Brinkmann, Co-Geschäftsführerin
des MVZ Köln für Psychotherapie in
Köln-Rodenkirchen. Seit etwa drei
Jahren merke man einen deutlichen
Anstieg, schon davor wuchsen die
Testanfragenstetig.Aktuellseiendie
Kapazitäten der Praxis so stark aus-
geschöpft, dass man die Warteliste
für Testungen schließen musste. In

besseren Zeiten bekomme man in-
nerhalb von zwei bis vier Wochen
einen Termin, so Brinkmann. Eine
DiagnosekannfürPatientenwichtig
sein, um Zugang zu Medikamenten
zu bekommen, für viele stehe aber
auchdie Selbstakzeptanz imVorder-
grund, sagt Brinkmann.

DasGefühl, anders zu sein
„Es gibt auf jedenFall eineZunahme
anADHS, und ja, ein Grund dafür ist
auchdieHäufungderBeiträge inden
sozialen Medien dazu“, sagt Brink-
mann. In ihre Praxis kommen ver-
mehrt Patientinnen und Patienten,
die äußern, im Internet recherchiert
zuhaben.„InsozialenMediengibtes
eineEntwicklung,dassMenschenihr
Lebendarstellenunderzählen,wiees
ihnen in verschiedenen Situationen
geht und welche Einschränkungen
sieerleben“,sagtBrinkmann.Dasse-
he sie auchpositiv:„VieleMenschen
erkennen so, dass sie nicht alleine
sind mit dem Gefühl, irgendwie an-
ders zu sein. Das ist für viele entlas-
tend.“
So ging es auch Gennet Patt aus

Köln. Die heute 30-Jährige kam mit
dem Beginn der Coronazeit auf die
Idee, dass sie ADHS haben könnte –
kurz, nachdem sie sich Tiktok he-
runtergeladen hatte. „Der Algorith-
mus der App hat sich peu à peu auf
mich eingestellt, und dann wurden
mir schnell die klassischen Videos
vorgeschlagen: ‚Wenn du so oder so
bist, dann solltest du überlegen, ob
duADHShast.‘“
Sie habe zu dieser Zeit auch eine

Verhaltenstherapie begonnen und
ihreTherapeutinaufihreVermutung
angesprochen. Gemeinsam haben
sie eine Testung begonnen, später
stellte sich die Diagnose als richtig

heraus. Das habe für sie einiges ver-
ändert: „Dadurch weiß ich viel bes-
ser, wie ich mit mir selber umgehen
kann,wiestrengodernachsichtigich
mitmir seinsollte,da icheinfachan-
dereStärkenundSchwächenhabeals
andereMenschen.“
Von etwa zehnMenschen, die mit

demVerdachtaufADHSinihrePraxis
kommen, werden etwa sieben oder
acht tatsächlich diagnostiziert, sagt
ClaudiaBrinkmann. FürdenAnstieg
anDiagnosengebeesnebendenver-

mehrtenTestungennochweitereEr-
klärungen. Beispielsweise änderten
sichdieDiagnosekriterien:Woesfrü-
her unbedingt notwendig war, dass
die ADHS-Symptome schon im Kin-
desalterauffielen,seidasheutenicht
mehr unbedingt der Fall.
Zudem seien die Testungen durch

neue wissenschaftliche Erkenntnis-
se besser geworden:„Früherwurden
weibliche Personen seltener diag-
nostiziert. Weil sie schon als Mäd-
chen verstärkt lernen, sich anzupas-
sen und Symptome zu verstecken.“
Das Gleiche gelte für Autismus, der
wieADHSzumneurodiversenSpekt-
rumgehört, so Brinkmann.
„WennmiralskleinesMädchenge-

sagt wurde, dass ich mal stillsitzen
soll, dannhab ichhalt die Bewegung
nach innen verlegt“, erzählt auch
Gennet Patt, die erst im Erwachse-
nenalter mit ADHS diagnostiziert
wurde. „Teilweise war ich im Unter-
richt in einem anderen Universum
versunken. Nach außen wirkte ich
einfachwieeinruhigesKind“.Einmal
sei sie durch eine ADHS-Testung
durchgefallen,dasie,wieunbewusst
schon ihr Leben lang, ihre mit der
Neurodivergenz verbundenen
Eigenschaften versteckt hatte.
Tiktok-Videos sollte man nicht zu

ernst nehmen, sondern als Inspira-
tionnutzen, umsichweiter zu infor-
mieren, findet Patt. Soziale Medien
sieht sie vor allem als gute Möglich-
keit, um Tipps im Umgang mit den
eigenen Symptomen auszutau-
schen.

FachlicheBeratungwichtig
VorallemmitinsozialenMedienkur-
sierenden Tests zur Selbstdiagnose
solle man vorsichtig sein, sagt Clau-
dia Brinkmann. „Wenn jemand sich

in vielen Videos wiedererkennt,
dannwürdeichempfehlen,sichauch
fachlich testen zu lassen, um das
wirklich abzuklären.“ Brinkmann
hat den Eindruck, dass die Diagnose
in Großstädten wie Köln besonders
häufigvorkommt.„DakönntedieLe-
bensart mit reinspielen. Und es gibt
Studien dazu, dass andere Faktoren,
wie beispielsweise Umweltgifte Ein-
flussaufNeurodiversitäthabenkön-
nen.“
Dazu komme, dass es in Städten

mehrMöglichkeiten zumTesten ge-
be. In die Praxis des Kölner MVZ für
Psychotherapie kommen auch Pa-
tientinnen und Patienten aus dem
ländlichen Umland, teilweise sogar
bisausNorddeutschland,sagtBrink-
mann.Das zeige auch,wie schwierig
eineDiagnosemöglichkeit für einige
Menschen seien, die durch ADHS
einenhohenLeidensdruck haben.

Vonaußennicht sichtbar
„Es gibt Behinderungen und Beein-
trächtigungen, die von außen nicht
sichtbarsind“,sagtGennetPatt.Vie-
len Menschen sei nicht klar, wie an-
strengend es für neurodivergente
Menschen ist, sich dauerhaft anzu-
passen.Dabei seienvermutlichnoch
vielmehrMenschen vonADHS oder
Autismus betroffen, als sich bereits
abzeichne. Sie wünscht sich daher,
dass Impulse von neurodivergenten
Menschenernstgenommenwerden:
„Vielleicht ist unsere Welt etwas zu
laut und wir sollten darauf achten,
einbisschendieGeräuscheherunter-
zuschrauben. Vielleicht werden
unsere Sinne zu sehr vereinnahmt
von allem, was um uns herum pas-
siert. Ich glaube, dass eine gewisse
Vorsicht im Umgang miteinander
uns allen guttunwürde.“

Auf Tiktok teilen viele ADHS Betroffe-
ne Persönliches aus ihrem Leben. Wie
beeinflusst das die steigenden Diag-
nosen? Foto: picture alliance/dpa

KatharinaGrünewald

DasWeihnachtsdilemma
In Patchworkfamilien ist es an den Festtagen oft schwierig, die
Bedürfnisse aller Beteiligten unter einenHut zu bekommen

Sorgt Tiktok für einen Hype um ADHS?
In SozialenMedien sprechen immerMenschenmit ADHS über ihre Schwierigkeiten imAlltag – Gleichzeitig explodiert die Zahl der

Anfragen für Testungen inmehreren psychotherapeutischen Praxen in Köln – Tests zur Selbstdiagnostik boomen imNetz

ClaudiaBrinkmann,
MVZKöln für Psychotherapie
inKöln-Rodenkirchen

Eine Diagnose kann
für Patienten

wichtig sein, um Zugang
zuMedikamenten zu
bekommen, für viele steht
aber auch die
Selbstakzeptanz im
Vordergrund

Tickets unter lanxess-arena.de & eventim.de

Am 9.12.2025 um 17 Uhr
in der LANXESS arena.

Vorweihnachtserlebnis –
jetzt auch für unsere Kleinen.

   Das unvergessliche
Vorweihnachtserlebnis –

Mit freundlicher
Unterstützung

             in der LANXESS arena.
Mit

Sarah Engels,
Björn Heuser,

Räuber,
Tom Lehel,
Pelemele,
Lucky Kids

u.v.a.


