
ADHS und die verflixte Paarbeziehung
nach einem Vortrag von Cordula Neuhaus 

Die Beziehung beginnt stürmisch. Im Hyperfocus der Verliebtheit wird alles 
andere nebensächlich. Menschen mit ADHS sind ihren Gefühlen ausgeliefert.
Man sieht nur, was man sehen möchte, die warme Stimme, die ruhige oder 
spritzige Art, den Humor oder die Gelassenheit. Subjektiv unwesentliches 
wird leicht übersehen. Das können die Kinder des Partners sein, die 
Arbeitslosigkeit oder auch Charaktereigenschaften des Partners, mit denen 
man eigentlich nicht leben möchte. Menschen mit ADHS möchten ihren 
Partner ganz besitzen, Kontakte zu anderen werden fallen gelassen oder 
Kontakte des anderen misstrauisch bis eifersüchtig beäugt. Man neigt dazu 
sich gegenseitig zu vereinnahmen, bis hin zum Klammern. 

Eigentlich müssten Paarbeziehungen zwischen ADHS’lern gut klappen, denn
sie sind überaus empathiefähig. Der Knackpunkt ist die unausgesprochene
100 %ige Gegenerwartung. Wird diese nicht erfüllt, kriselt es.

Die Partnerwahl

Die Partnerin mit ADHS ist in ihren Erwartungen extrem: Sie wünscht sich 
Perfektion, Anerkennung, Liebe und Sicherheit.

Eine Frau beschrieb ihren idealen Partner wie folgt:

Er müsste: 

 Liebe und Beziehung leben können, 
 eine eigenständige Person sein, 
 sich von sich selbst distanzieren können, 
 humorvoll sein, 
 einfühlsam und verständnisvoll sein, 
 konflikt- und kritikfähig sein, 
 unsere Kinder nach ihren eigenen Bedürfnissen begleiten und nicht 

nach seinen Vorstellungen, 
 unseren Kindern vermitteln können, dass sie auch mit Missetaten zu 

ihm kommen können, 
 unsere Kinder unterstützen, aber nicht überfordern, 
 unsere Kinder zur Eigenständigkeit und Verantwortung erziehen, aber 

mit dem Wissen der Unterstützung bei Bedarf, 
 unseren Kindern Vater, Begleiter und auch Freund sein, 
 unsere Kinder auf das Leben vorbereiten, 
 Lob und Anerkennung zeigen. 

Frauen mit ADHS suchen sich typische Partnertypen: 

 den Chaot, mit dem das Leben spontan und spannend ist 
 den Vielbeschäftigten, der durch seine häufige Abwesenheit viele 

Freiräume gewährt 
 den Versorger und Beschützer, der vieles kompensiert 



 den Kontrollierer und Bestimmer, der Struktur ins Leben bringt 
 den gutmütigen Leidgeprüften, der die Partnerin gewähren lässt. 

Knackpunkte

Drei Hauptpunkte erschweren die Beziehung zu einem Partner mit ADHS.

Diese sind: 

 das mangelhafte Management der Gegenstände. 

Dazu gehören unter anderem 

das  Ablegen  und  Verwalten  von  Papieren  (Verlegen  von  wichtigen
Papieren,  fehlende  Übersicht  über  abgeschlossene  Verträge,
Papierstapel),

die  allgemeine  Ordnung  im  Haushalt  (diese  kann  von  einfacher
permanenter  Unordnung in  einzelnen Ecken bis  hin  zum Messietum
reichen) und 

das Aufbewahren von Gegenständen (wichtiges wird verlegt, bei selten
gebrauchten Gegenständen wird nicht erinnert, wo der Ablageplatz war,
Dinge werden übersehen, wenn sie nicht genau an dem vorgesehenen
Ort liegen). 

 das mangelhafte Zeitmanagement. 

Dazu gehören beispielsweise nicht eingehaltene Verabredungen und 
Termine, häufige Verspätungen, häufiges Verschätzen im Zeitbedarf für 
bestimmte Tätigkeiten, das zu Stress führt oder viele angefangene 
Dinge zurücklässt. 

 das mangelhafte Management der Finanzen. 

Dazu gehören u.a. schlechter Überblick über Rechnungen, der zu 
häufigen Mahngebühren führt, Anschaffungen, die getätigt werden, 
obwohl die finanziellen Reserven nicht reichen, das Konto, das weit vor 
dem Monatsende leer ist. 

Persönlichkeitsparameter

Partnerschaft bedeutet sich in den anderen hineinversetzen zu können, 
Dinge abwägen zu können, Kompromisse bilden und einhalten zu können, 
zuverlässig zu sein und sich mit dem Partner zu arrangieren.

Welche  Persönlichkeitsmerkmale  erschweren  die  Partnerschaft  mit  einem
ADHS’ler?

Er/sie  kann  alles  nur  aus  der  eigenen  Perspektive  sehen,  der
Perspektivwechsel fällt sehr schwer. 

 Er/sie nimmt Dinge einseitig polarisierend und sofort bewertend wahr. 
 Er/sie hat schnell eine Ausrede oder Notlüge parat. 
 Er/sie möchte selbstbestimmt leben, braucht aber in der Not jemanden, 



der souverän Entscheidungen trifft. 
 Er/sie kann nicht “nein” sagen. 
 Er/sie reagiert schnell oppositionell, wenn er/sie den Eindruck hat, 

jemand mache ihm/ihr Vorschriften. 
 Er/sie kann sich nur spontan oder gar nicht entscheiden. 
 Er/sie hängt sich an Kleinigkeiten auf. 
 Er/sie vergisst Daten recht häufig, wie z.B. den Hochzeitstag oder 

Geburtstage. 

Krisengebiete

Aus den Persönlichkeitsparametern der erwachsenen ADHS’ler rühren 
zahlreiche Krisengebiete in der Partnerschaft. Oft kann ein ADHS’ler diese 
Eigenschaften im Beruf gut händeln, denn die Atmosphäre des Sich-
bewähren-müssens schafft Struktur und hilft die Aufmerksamkeit zu halten. 
Die Partnerschaft dagegen bietet einen sicheren Hafen, der äußere Druck 
sich bewähren zu müssen entfällt. Dadurch entstehen in der Partnerschaft 
kritische Situationen, die im Beruf oft locker umschifft werden.

Krisengebiete sind: 

 nicht richtig zuhören können 
 Absprachen nicht einhalten 
 Versprochenes nicht erledigen 
 den Partner mit Neuem überfallen 
 den Partner in solchen Momenten ansprechen, wenn er die 

Gesprächssituation schon verlassen hat 
 sich im Streit nachlaufen 
 aus der eigenen Sicht immer noch Korrekturen anbringen müssen 
 unabgesprochene Entscheidungen zu treffen 
 nicht richtig planen zu können 
 unterschiedliche Tagesrhythmen/Schlafrhythmen 
 sich über Kleinigkeiten aufregen 
 Probleme mit der Nähe-/Distanzregulation (man kann nur berührt 

werden, wenn man darauf eingestellt ist) 
 unterschiedliche Fahrstile  
 der Freiheitsdrang 
 Zusagen geben, die nicht eingehalten werden können 
 zu viel in zu kurze Zeit hineinzustopfen 
 Ausreden finden 
 Ungeduld 

Ausweg

Sind Menschen mit ADHS beziehungsfähig? Trotz aller Schwierigkeiten 
können Beziehungen mit einem Partner, der ADHS hat, gelingen. Es ist 
wichtig sich ausreichend über ADHS zu informieren, die typischen Fallen 
einer Beziehung, in der ADHS im Spiel ist, zu kennen und diese sorgsam zu 
umschiffen.



Menschen mit ADHS haben einen großen Freiheitsdrang, neigen aber auch
zum  Klammern.  Beiden  widerstreitenden  Gefühlen  kann  Rechenschaft
getragen  werden,  indem  man  gemeinsamen  Aktivitäten  nachgeht,  z.b.
gemeinsame  Hobbys  pflegt,  aber  dem  Partner  auch  seinen  Freiraum
einräumt,  indem  jeder  seinen  eigenen  Freundeskreis  pflegt  oder  einem
persönlichen Interesse nachgeht.

Das Zeitmanagement ist ein häufiges Problem. Wenn ein Partner nicht “nein”
sagen kann, und auch den Zeitbedarf für bestimmte Tätigkeiten nur schlecht
einschätzen kann, gerät er in Hektik. Daraus erwächst Unzuverlässigkeit, die
zum Suchen von Ausreden führt. Um diesen Teufelskreis zu durchbrechen
eignet sich ein Familienplaner, in den alle Termine eingetragen werden. So
hat  jeder  eine  Übersicht  über  die  Termine  des  anderen.  Außerdem  wird
schnell bemerkt, wenn sich Termine überschneiden. Wichtig ist es, sich eine
Zeit für gemeinsame Unternehmungen einzutragen. Diese Zeit ist tabu und
darf nicht mit Terminen belegt werden. 

Sollte  der  Partner  mit  ADHS  Schwierigkeiten  beim  Finanzmanagement
haben,  können  Aufgaben  geteilt  werden,  d.h.  Rechnungen  und  Verträge
werden  von  dem  Partner  verwaltet,  der  die  bessere  Übersicht  über  die
Finanzen hat. Rechnungen sollten sofort bezahlt werden, das hilft gegen das
Vergessen und beugt hohen Mahngebühren vor. Wem das Geld durch die
Finger  rinnt,  sollte  sich  von  seiner  Kreditkarte  trennen und vor  Einkäufen
abschätzen wie viel Bargeld er benötigt, das schützt vor Spontankäufen. Ein
Finanztagebuch zu führen kann helfen den Überblick zu bewahren und sich
das Geld einzuteilen.

Auch bei Schwierigkeiten mit dem Management der Gegenstände, also mit
der Ordnung, kann die Arbeitsteilung helfen. Beide Partner überlegen, welche
Tätigkeiten sie gut ausführen können und teilen sie auf. Wichtig ist, dass die
Arbeit  des  Partners  anerkannt  und  nicht  bekrittelt  (d.h.  an  eigenen
Ansprüchen gemessen) wird. Eine Haushaltshilfe kann hilfreich sein.

Oftmals  werden  Absprachen  nicht  erinnert  oder  es  werden  spontan
Entscheidungen des Partners verlangt. Hier kann es hilfreich sein, sich eine
Zeit  im  Wochenverlauf  zu  servieren,  in  der  man  zusammen  sitzt,  Dinge
bespricht,  Absprachen  und  Entscheidungen  trifft.  So  kann  vorgebeugt
werden,  dass  man  dem  Partner  wichtiges  im  Zuruf  mitteilt  oder  dass
Wichtiges nebenbei besprochen und später nicht mehr erinnert wird.

Insgesamt ist es wichtig, den Partner nicht aus der eigenen Perspektive zu
beurteilen,  denn  viele  Konflikte  erwachsen  daraus,  dass  der  eigene
perfektionistische  Maßstab an den Partner  angelegt  wird.  Erklärt  sich der
Partner bereit eine Aufgabe zu übernehmen, so die Art, die Zeitdauer und das
Ergebnis als gut betrachten. Ist  einem das nicht möglich, bleibt nur, diese
Aufgabe künftig selbst zu übernehmen. 

Das  Zusammenleben  mit  einem  Partner  setzt  eine  hohe
Kompromissbereitschaft  voraus.  Dazu muss  der  Partner  mit  ADHS lernen



seinen egozentrischen Blickwinkel  aufzugeben und den Partner an seinen
eigenen  Maßstäben  zu  messen.  Hilfreich  ist  es  sich  von  dem
Perfektionismus,  den  man  sich  wünscht,  zu  verabschieden,  das  tut  dem
Partner mit ADHS, aber auch der Partnerschaft gut.

Wie können Diskussionen gelingen?

Das Gespräch mit etwas Positivem beginnen 

 an einem neutralen Ort durchführen (evtl. im Cafe oder auf der 
Parkbank, das hilft die Emotionen zu kontrollieren) 

 ohne gegenseitige Schuldzuweisungen 
 kein Spiegeln von Gefühlen 
 ohne sich gegenseitig nachzulaufen. 

Im Gespräch nicht den Konflikt selbst analysieren, sondern eine 
Vorlaufsanalyse machen, d.h. die Situation vor dem Konflikt besprechen und 
dahingehend durchleuchten, wie es zu dem Konflikt kommen konnte. Danach
Möglichkeiten suchen, wie die Vorlaufsituation verändert werden kann, so 
dass der Konflikt vermieden wird.

Das wichtigste ist: Gelassenheit entwickeln und auf die Ressourcen schauen.
So kann die Beziehung zu einem Partner mit ADHS gelingen.
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Cordula  Nauhaus:  
Lass  mich  doch  verlass  mich  nicht.  
ADHS und Partnerschaft.
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