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							Angelina Boerger, geboren 1991, ist freie Journalistin und arbeitete für verschiedene funk-Formate und den WDR. Mit Ende zwanzig erhielt sie die Diagnose AD(H)S. Seitdem bertreibt sie online und offline Aufklärungsarbeit zu den Themen mentale Gesundheit, AD(H)S im Erwachsenenalter und Neurodiversität.
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				Lange Zeit fragt sich Angelina Boerger: Bin ich einfach chaotisch und kann nicht gut mit Stress umgehen, oder steckt vielleicht mehr dahinter? Mit Ende zwanzig erhält sie schließlich die Diagnose »AD(H)S im Erwachsenenalter« und ist erleichtert: Endlich hat die Kirmes in ihrem Kopf einen richtigen Namen.

				Schätzungsweise 2,5 Millionen Erwachsene sind in Deutschland von der Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, kurz AD(H)S, betroffen. Die Symptome bei Erwachsenen sehen in der Regel anders aus als bei Kindern und auch das Bild des klassischen »Zappelphilipps« ist längst überholt. Aber warum wissen wir über AD(H)S im Erwachsenenalter so wenig? Warum ist der Weg zur Diagnose so lang? Und wieso erhalten gerade Mädchen und Frauen oft sehr späte oder falsche Diagnosen?

				Diese und mehr Fragen beantwortet Angelina Boerger in »Kirmes im Kopf«. Sie klärt über die gängigsten Vorurteile gegenüber Menschen mit AD(H)S auf, berichtet von den neusten wissenschaftlichen Erkenntnissen – und erzählt mit Leichtigkeit und Witz aus ihrem Alltag: von Lernkrisen während des Studiums und Busfahrten ans falsche Ende der Stadt über Stimmungsschwankungen und Schlafstörungen bis hin zu übersprudelnden Ideen und kreativem Potenzial. Denn das Gehirn von Menschen mit AD(H)S tickt etwas anders – aber wer sagt eigentlich, dass das etwas Schlechtes ist?
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					Für all die wundervoll anders tickenden Gehirne da draußen

				

					Ich glaube, vielen Menschen ist gar nicht bewusst, wie häufig sie sich einfach auf ihr Gehirn verlassen können. Was für ein Privileg es ist, sich nicht ständig anpassen zu müssen und einfach zu funktionieren.

					Meine Freundin Fanny, die mit 25 Jahren ihre ADHS-Diagnose bekam


				

					Tränen laufen mir über das Gesicht. Die glücklichen und die traurigen. All die Anspannungen des letzten Dreivierteljahres lösen sich auf einmal auf und vermischen sich mit pulsierenden Glücksgefühlen. Ich könnte die ganze Welt umarmen. Auch jetzt schießen mir wieder tausend Gedanken durch den Kopf: »Zum Glück hast du das durchgezogen, all der Aufwand hat sich gelohnt!«, »Die Welt muss unbedingt mehr darüber erfahren!«, »Du musst es allen erzählen – mit wem fängst du an?«, »Was ist, wenn sie nicht verstehen, was es für dich bedeutet?«, »Wie wäre wohl dein Leben verlaufen, wenn du diese Info schon vor Jahren bekommen hättest?«, »Was wird sich dadurch verändern, für dich, für dein Umfeld, für dein ganzes weiteres Leben?«

					Ein klitzekleines Gefühl der Angst huscht durch meinen Körper. Dann fällt mein Blick wieder auf die sieben rosa Zettel, die ich ganz fest in meiner Hand halte, damit ich sie ja nirgendwo liegen lasse. Und ich muss grinsen. Nein, Angelina, das hier ist keine Erschütterung und kein Todesurteil. Das hier ist der Beweis, es ist eine Genugtuung, eine Chance, eine Aufgabe, die Antwort auf viele deiner Fragen. Es ist nicht das Ende, es ist der Anfang. Ich merke, wie mir wieder ein paar Tränen über die Wangen laufen. Ich fische mein Handy aus den Tiefen meiner chaotischen Handtasche und drücke auf den grünen Hörer: »Schatz? Ich hab’ sie. Ich hab’ die Diagnose. Hier steht es schwarz auf weiß. Ich hatte recht. Ich habe ADHS.«

				

					1 Welcome to my Brain – Wir haben 24/7 für Sie geöffnet

				Ich habe ADHS. Die Abkürzung ADHS steht für Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung. Ich ticke etwas anders und brauche deshalb individuelle Strategien. Ich bin anders belastbar und muss meiner Psyche immer wieder Zeit geben, sich zu regenerieren. Durch die Diagnose habe ich das erkannt und konnte endlich ein bisschen Frieden mit mir selbst schließen. Seitdem habe ich es mir beruflich und privat zur Aufgabe gemacht, über psychische Gesundheit aufzuklären. Denn das Thema muss endlich raus aus der Tabuzone.
Bis heute werden Menschen, die psychische Probleme haben, dafür verurteilt und schnell als schwach oder krank abgestempelt. Vielen von ihnen würde der Gang zum Arzt oder zur Psychotherapeut*in vermutlich leichter fallen, wenn es nicht so viele gesellschaftliche Vorurteile über psychische Erkrankungen gäbe. Wenn ich mit einem gebrochenen Bein zum Arzt oder zu einer Ärztin gehe, würde mich ja auch niemand schief angucken.
Hätte mir damals jemand gesagt, dass ich mich irgendwann in der Zukunft beinahe jeden Tag mit den Themen »Mental Health« und ganz besonders »ADHS im Erwachsenenalter« beschäftigen würde, hätte ich der Person das nicht geglaubt. Mittlerweile ist es aber genau so. Ich verbringe jeden Tag damit, die Aufklärungsarbeit in Deutschland ein Stückchen voranzutreiben: Ich lese mich stundenlang in Studien ein, verfasse mal kürzere und mal längere Texte, halte regelmäßig meinen Alltag mit der Handykamera fest und bespiele meine Social-Media-Kanäle. Ich tausche mich mit anderen aus, frage Fachmenschen für Interviews an, führe Hintergrundgespräche für Radiobeiträge, stelle mich auf Bühnen und vor Kameras, setze mich in Panels, betreibe Networking und entwickele neue Projekte. Ach ja –, und ich habe dieses Buch geschrieben.
 
Wenn ich Menschen erzähle, dass ich ADHS habe, gibt es ganz unterschiedliche Reaktionen. Es gibt diejenigen, die mir freudig von sich oder Menschen aus ihrem Umfeld erzählen, die auch ADHS haben (die Verbündeten & Informierten). Dann sind da die, die mich mit großen Augen anschauen, aber sofort verständnisvoll zuhören und tausend Fragen haben (die Interessierten). Ein paar andere schauen mich mitleidig an und verhalten sich eher zurückhaltend. Sie kennen vielleicht im weiteren Umfeld ein Kind, das ebenfalls »an dieser Krankheit leidet« (die Unsicheren). Wieder andere heben sofort eine Augenbraue und sagen: »Du? ADHS? Du brauchst doch gar nicht so viel Aufmerksamkeit« oder »Das hätte ich nicht gedacht. Du bist doch gar nicht so hibbelig« (die Skeptischen). Und dann gibt es noch die, die aus anderen Gründen skeptisch schauen. Eine armeverschränkende Skepsis, die ausdrücken soll: »ADHS? Das gibt es doch gar nicht! Vor allem nicht bei Erwachsenen …« (die Ablehnenden).
Ungefähr so verhält es sich auch mit dem Wissen über ADHS in unserer Gesellschaft: In den letzten Jahren hat sich die Akzeptanz für ADHS Stück für Stück verbessert, und die Aufklärung macht kleine Schritte in die richtige Richtung. Aber ich spreche hier von Babysteps. Doch trotz der positiven Entwicklung halten sich gewisse Vorurteile nicht nur hartnäckig in unseren Köpfen, sondern auch in der Wissenschaft und vor allem bei denjenigen, die ADHS komplett ablehnen.
Das macht es umso schwieriger, breitflächig aufzuklären und Vorurteile endlich abzubauen. Und genau das soll dieses Buch tun: Es richtet sich nicht nur an Menschen mit ADHS (egal, ob sie eine Diagnose haben oder nicht), an deren Familien, Partner*innen und Freund*innen, sondern an alle. Denn auch Menschen mit ADHS sind ganz klar Teil dieser Gesellschaft, auch wenn es ihnen oft sehr schwer, ja sogar fast unmöglich gemacht wird, sich zugehörig zu fühlen. Denn in einer Welt zurechtzukommen, die von Nicht-ADHS-Hirnen entwickelt wurde und ausschließlich an ihnen ausgerichtet ist, ist für Menschen mit ADHS-Hirn eine mitunter sehr anstrengende Aufgabe. Vor allem, wenn die Anpassung unglaubliche Kraft erfordert, aber gleichzeitig der einzige Weg zu sein scheint.
Um diese Situation zu verändern, braucht es nicht nur jede Menge weitere Forschung, sondern auch offene Ohren und offene Herzen. Ich weiß, dass das jetzt sehr pathetisch klingt, aber gerade die (vermeintlich) negativen Seiten, die ADHS mit sich bringt, werden in erster Linie nicht von uns selbst, sondern von anderen definiert: von Eltern, von Lehrer*innen oder Arbeitgeber*innen – und ja, auch von Ärzt*innen und den Medien. Dass jemand mit ADHS in dem System, in dem wir leben, immer wieder aneckt, überrascht nicht. Aber sind es nicht wir als Gesellschaft, die definieren, was richtig oder falsch, gut oder schlecht, »normal« oder »unnormal« ist? Gerade weil das so ist, bin ich davon überzeugt, dass wir auch unsere Einstellung gegenüber Dingen wie psychischen Störungen und Erkrankungen oder mentaler Gesundheit im Allgemeinen verändern können und müssen.
 
Noch vor Jahrzehnten war es fast undenkbar, dass bekannte Persönlichkeiten in Talkshows sitzen und über ihre Depressionen sprechen. Denn gerade psychische Störungen oder Erkrankungen, aber auch andere Abweichungen von einer scheinbaren Norm wurden und werden bis heute stigmatisiert. Diese Stigmatisierung hat die Menschheit schon zu den wildesten Diagnosen, Therapien, Experimenten und leider auch Gräueltaten bewegt. Es ist noch nicht lange her, da wurden Leben in »lebenswert« und »weniger lebenswert« eingeteilt und diese Einteilungen haben bis heute Spuren hinterlassen. Die Rechte von Menschen, die außerhalb dessen lebten und liebten, was Kirche und Staat zur Norm auserkoren hatten, wurden systematisch eingeschränkt. Und auch Frauenrechte unterlagen die längste Zeit vermeintlichen Naturgesetzen oder medizinischen Prämissen, die erst heute langsam aufbrechen. Wie aktuell die Kämpfe um ein selbstbestimmtes Leben aller Menschen und wie fragil die bisherigen Errungenschaften sind, hat sich nicht zuletzt im Jahr 2022 in den USA gezeigt, als die Abtreibungsrechte in vielen Bundesstaaten massiv eingeschränkt wurden. Diese wenigen Beispiele machen klar, welche unglaublichen Wandel medizinische Erkenntnisse hinter sich haben, wie viel Leid nicht nur von laienhaften Annahmen, sondern auch von vermeintlichem Expertenwissen ausgehen kann und welche gravierenden Auswirkungen zu wenig Erforschung mit sich bringt.
ADHS zählt laut dem Bundesgesundheitsministerium zu den häufigsten psychischen Störungen im Kindes- und Jugendalter. Die große Anzahl an Kindern mit ADHS hat in den letzten Jahrzehnten dafür gesorgt, dass die Forschung und Behandlung von ADHS in dieser Altersgruppe deutlich vorangekommen sind. Doch Erwachsene mit ADHS wurden lange Zeit ausgeklammert und wenig beachtet, viel mehr noch: Ihnen wurde zum Teil ihre Existenz abgesprochen. Auch deswegen herrscht bis heute ein großes Defizit in der Forschung, der Diagnostik und der Behandlung von ADHS im Erwachsenenalter. Aber wie kann so ein Missverhältnis entstehen? Schließlich ist der Übergang vom Jugend- ins Erwachsenenalter doch eigentlich fließend.
Nicht nur Menschen mit ADHS und ihr Umfeld finden bis jetzt keine zufriedenstellende Antwort auf diese Frage. In deutschsprachigen Fachkreisen greift man noch immer auf eher spärliche Studiengrundlagen, Untersuchungen, Beobachtungen und Theorien zurück. Das führt nicht selten dazu, dass Menschen sich mit einem Verdacht nicht sofort an Ärzt*innen oder Therapeut*innen wenden. Vor allem deswegen nicht, weil sie teils monatelang auf einen Platz bei Spezialist*innen warten und sich in der Zwischenzeit viele Informationen auf andere Weise beschaffen, zum Beispiel über Social Media.
Gerade Plattformen wie Instagram und TikTok haben massiv dazu beigetragen, dass sich das Wissen und die Aufklärung über ADHS im Erwachsenenalter verbreiten. Nicht selten, weil Menschen mit ADHS dort über ihre eigenen Erfahrungen und Erkenntnisse berichten und in den direkten Austausch mit anderen gehen können oder Expert*innen die Plattformen nutzen, um über das Thema zu informieren. So werden gleich zwei Fliegen mit einer Klappe geschlagen: Erstens fühlt man sich weniger alleine. Zweitens bieten die zahlreichen Beiträge kompakte Informationen ohne monatelange Wartezeit auf einen Diagnose- und Therapieplatz oder eine nervenaufreibende Odyssee bei diversen Ärzt*innen.
So hilfreich und besonders diese Art des Wissensaustauschs und des Community-Gedankens auch ist, birgt sie natürlich auch einige Gefahren: Im Internet kann beispielsweise in Windeseile ein Video, ein Text oder ein Audiobeitrag veröffentlicht werden, der völlig ungeprüft falsche Wahrheiten verbreitet oder von einem Menschen stammt, der nicht mal eine gesicherte Diagnose vorweisen muss, um sich als »Betroffene*r« zu bezeichnen. Auch die Begriffe »Expert*in« und »Coach« können irreführend oder sogar missbräuchlich verwendet werden, gerade wenn Menschen anfangen, plötzlich auch noch viel Geld für ihre vermeintlichen Tipps zu verlangen.
Trotzdem hat mir die Gründung meines Instagram-Kanals @kirmesimkopf gezeigt, wie unglaublich dankbar die mittlerweile gewachsene deutsche ADHS-Community dieses Angebot aus Information, Austausch, Erfahrungsberichten und einer guten Prise Humor annimmt – was mich letztendlich auch dazu bewegt hat, dieses Buch hier zu schreiben. Denn das Bild des kindlichen und überwiegend männlichen »Zappelphilipps« hat endgültig ausgedient: Gerade viele erwachsene Menschen mit ADHS sind daran interessiert, dass weder die Gesellschaft noch die Wissenschaft ADHS als »Kinder- und Jugendkrankheit« abstempeln, die sich spätestens mit Eintritt ins Erwachsenenalter »auswächst«. Unser Wissen und Denken über ADHS sind im Umbruch. Vieles, was jahrzehntelang als gesichert angesehen wurde, hat an Gültigkeit verloren. Trotzdem ist die Erkenntnis, dass auch erwachsene Menschen (immer noch) ADHS haben, noch lange nicht in allen Köpfen angekommen – zu allem Übel nicht mal bei denen, die es betrifft.
 
Deshalb möchte ich dieses Buch in erster Linie all denen widmen, die sich spätestens nach der Lektüre darin wiederfinden. All denen, die es schon länger vermuten, bei denen der Verdacht bereits im Raum steht oder die schon eine gesicherte Diagnose haben. Es soll all denen Mut machen, die schon immer das Gefühl hatten: irgendwie passe ich da nicht rein, obwohl ich gerne dazugehören würde; irgendwie bekomme ich die Sachen nicht so hin wie andere, obwohl ich mich doch so sehr anstrenge.
Euch möchte ich aus tiefstem Herzen mitgeben: Ihr seid nicht falsch. Ihr seid genau richtig, auch wenn ihr womöglich enorme Schwierigkeiten habt, die sich manchmal sogar unbezwingbar anfühlen. Das macht euch trotzdem nicht zu Fehlern, sondern einfach nur zu einer weiteren Variante menschlicher Vielfalt in einem System, das einfach nicht für Menschen wie uns gemacht ist. Höchste Zeit, das zu ändern.

					
						»Was, DU hast ADHS? Seit wann denn das?«

					
					Wenn Menschen etwas über die Symptome von ADHS erfahren, reagieren sie oft so wie eine Bekannte von mir: »Was? DAS ist ADHS? Dann habe ich das ja auch!« Mal abgesehen davon, dass diese Aussage manchmal ziemlich nervt, ist es gar nicht so unwahrscheinlich: Alleine in Deutschland liegt die Zahl der Erwachsenen mit ADHS laut dem Verein ADHS Deutschland e.V. schätzungsweise bei ca. 2,5 Millionen, das sind ungefähr 2,8 Prozent der deutschen Bevölkerung. Doch die tatsächliche Zahl könnte wegen vieler fehlender Diagnosen weit höher sein – aber dazu später mehr.

					Weltweit ist ADHS eine der häufigsten Diagnosen im Kindes- und Jugendalter. In Deutschland schätzt man die Zahl der zwischen 0- bis 17-Jährigen mit ADHS auf ca. 5 Prozent – Tendenz steigend –, wobei Jungen drei- bis viermal häufiger diagnostiziert werden als Mädchen. Das liegt vor allem daran, dass wir immer noch kleine, freche Jungs vor Augen haben, wenn wir an ADHS denken. Ein Bild, das nicht nur falsch ist, sondern das Kindern mit ADHS in keiner Weise gerecht wird. Heute verstehen wir so langsam: Bei vielen Mädchen äußert sich ADHS anders. Ihre Symptome unterscheiden sich, oft fallen sie weniger auf. Das führt dazu, dass Mädchen häufig erst sehr spät oder gar nicht diagnostiziert werden. Was das für gravierende Folgen haben kann, wird im Verlauf dieses Buches hoffentlich klar.

					 

					Zwischen meiner Bekannten, die vorschnell schlussfolgerte, sie habe vielleicht auch ADHS, und mir gibt es einen entscheidenden Unterschied: Ich habe nicht nur ab und zu mal einzelne Symptome. Auch nicht phasenweise. Ich habe sie IMMER. Und zwar 24 Stunden, sieben Tage die Woche, und das meistens sehr intensiv oder mit unvorhersehbaren Schwankungen. Deshalb »liebe« ich es auch, wenn ich zum Beispiel von Journalist*innen gefragt werde: »Erzähl doch mal, in welchen Situationen merkst du deine ADHS besonders?« Ich möchte dann am liebsten sagen: »Leute, ADHS ist nichts, was mal da ist und mal nicht.« Ich habe auch keinen Vergleich, weil ich ja überhaupt nicht weiß, wie ein »normales« Gehirn so tickt. Ich lebe, denke, handle und »bin« ADHS, weil es mich nicht ohne gibt, nie ohne gab und wahrscheinlich auch niemals ohne geben wird. Ich kann nur berichten, was mir Menschen ohne ADHS spiegeln, also wann sie merken, dass ich »anders« ticke. Das ist aber ihre Sicht. Für mich bin ich der Normalzustand, und die anderen sind eben »die anderen«, wenn ihr versteht, was ich meine.

					Natürlich können auch Menschen mit »normalen« Gehirnen ADHS-typische Eigenschaften haben. Wir kommen ja nicht von einem anderen Planeten und haben lauter andersartige Eigenschaften – auch wenn wir manchmal genau so behandelt werden. Das, was unser Hirn technisch kann, unterscheidet sich nicht wirklich von »durchschnittlichen« Gehirnen. Nur die Art und Weise, wie es funktioniert, ist anders. Und das fällt auch nur deshalb auf, weil wir uns ständig miteinander vergleichen. Es kann zum Beispiel sein, dass man mit ADHS genauso oder doppelt so hart an seinen Aufgaben arbeitet wie Menschen ohne ADHS, am Ende des Tages aber nicht einmal die Hälfte erledigt bekommt. Wir können uns auch nicht aussuchen, ob wir uns auf etwas konzentrieren wollen oder nicht. Entweder ist unsere Konzentration maximal aktiv – oder kaum bis gar nicht vorhanden. Das lässt sich nicht wirklich kontrollieren. Und ja, jede*r ist mal verpeilt und verschwitzt einen Termin oder schiebt eine unliebsame Aufgabe lieber noch mal auf. Die meisten haben vielleicht schon mal die Tür hinter sich zugezogen, obwohl der Schlüssel innen steckt, online etwas bestellt, was sie gar nicht brauchen, oder vor lauter Stress vergessen, das Kind aus der Kita abzuholen. Menschen mit ADHS passiert das alles allerdings nicht nur »manchmal«: Wir verschwitzen regelmäßig wichtige Termine, egal, wie fett sie im Kalender stehen oder ob wir darauf ein halbes Jahr gewartet haben. Wir verschieben Aufgaben nicht, wir sind pathologische Prokrastinierende. Wir müssen keinen Schlüsseldienst googeln, wir haben ihn auf der Schnellwahltaste oder – um Kosten zu sparen – irgendwo eine Plastikkarte versteckt, mit der man die Tür öffnen kann. Oder noch besser: einfach einen Ersatzschlüssel beim Nachbarn. Wir bestellen nicht nur alles, was wir gut finden, sondern wir befüllen stundenlang virtuelle Warenkörbe, um sie dann doch nicht zu bestellen, um sie dann doch zu bestellen. Das machen wir so lange, bis wir der Postbotin nicht mehr in die Augen schauen können, was sowieso irgendwann gar nicht mehr möglich ist, weil wir selbst hinter einer »Wall of Kartons« verschwinden. Kartons, die voller gekaufter Sachen sind, die wir, schon wenn sie ankommen, eigentlich gar nicht mehr wollen (Goodbye, Dopamin) und eigentlich zurückschicken müssten, hätten wir nicht schon lange die Frist dafür verpasst. Aber alles halb so schlimm, denn nach dem dritten Waschmaschinendurchlauf riecht die vergessene Wäsche eh so mies, dass sie reif für die Tonne ist und wir wieder Platz für Neues im Schrank haben.

					Auch wenn das gerade vielleicht eher eine individuelle Beichte als das allgemeine Verhalten ALLER Menschen mit ADHS ist, hilft es vielleicht, um klarzumachen, wie umfassend die Sache ist. Diese etwas überspitzte Schilderung ist nur ein winzig kleiner Auszug aus meinem Leben und nur die Spitze des Eisbergs. Es gibt Tage, da passiert all das und mehr innerhalb von wenigen Stunden, und es gibt Tage, an denen passiert so gut wie gar nichts davon. Es gibt Tage, da zucke ich mit den Schultern und schüttle nur lachend den Kopf, und es gibt Tage, an denen macht es mich so fertig, dass ich nicht mehr weiß, wie ich das noch eine einzige Sekunde lang ertragen soll.

					Denn die ADHS bestimmt meinen Alltag, ganz egal, ob ich will oder nicht. Sie hält mich auf, sie engt mich ein, sie bringt mich in Schwierigkeiten, sie macht mich fertig, sie behindert mich und lässt mich und andere verzweifeln. Aber – und damit würde jetzt vielleicht niemand rechnen – ich würde sie nicht missen wollen. Denn zugleich, und das wird im Laufe dieses Buches hoffentlich klarer, liebe ich die Brille, durch die ich die Welt sehe, und bestimmte Eigenschaften meiner ADHS machen mich genau zu der Person, die ich bin.

				
					
						Bevor es richtig losgeht, noch ein paar Dinge über dieses Buch …

					
					Vorab möchte ich vor allem eines klarmachen: Ja, Menschen mit ADHS haben viele Dinge gemeinsam. Auch die, die noch nichts von ihrer ADHS wissen oder es vielleicht niemals wissen werden. Trotzdem gibt es keine zwei Menschen auf diesem Planeten, die ADHS auf die gleiche Weise erleben. Wie intensiv ihre Symptome sind, welche Strategien sie entwickeln, welche Ressourcen sie zur Verfügung haben, welche weiteren Formen von Diskriminierung sie vielleicht zusätzlich erleben, wie ihr Umfeld damit umgeht, wie die Gesellschaft, in der sie aufwachsen, sie prägt, was sich dadurch für Leidenswege oder einmalige Chancen ergeben, zu welchem Zeitpunkt sie eine Diagnose bekommen und wie ihr Umgang damit ist, ist sehr einzigartig. Deshalb möchte ich schon an dieser Stelle betonen: Das hier ist kein Buch, das universelle Antworten bereithält. Und auch wenn viel Wissenschaft darin steckt und ich mich durch Berge von Studien gewühlt habe, ist es unterm Strich vor allem eines: meine persönliche Geschichte und mein ganz persönlicher Blick auf das Thema ADHS.

					Deshalb erhebe ich auch keinerlei Anspruch auf Vollständigkeit. Das könnte ich auch niemals, denn ich bin keine Ärztin, Psychotherapeutin oder Wissenschaftlerin – und selbst viele Expert*innen tappen oft noch im Dunkeln. Deshalb steht auch in fast jeder Studie und Untersuchung zu ADHS (auch in den ganz aktuellen), dass dringend mehr geforscht werden muss. Selbst erste bahnbrechende Ergebnisse der letzten Jahre benötigen häufig noch viel mehr Forschung und Belege, um diese neuen Erkenntnisse ausreichend zu untermauern. Viele ältere Untersuchungen, auf denen heutige Studien basieren, wurden beispielsweise vor allem an weißen Jungen und Männern durchgeführt. Auch deshalb ist über ADHS bei Mädchen und Frauen und die damit verbundenen Gefahren immer noch viel zu wenig bekannt. Und eine noch vielfältigere Forschung jenseits der binären Geschlechterkategorien »männlich« und »weiblich« fehlt bis heute gänzlich. Hier hat die Forschung in den nächsten Jahren also noch viel Arbeit vor sich.

					Ich habe versucht, in diesem Buch eine gendergerechte und inklusive Sprache zu nutzen, weil es mir wichtig ist, auch die Menschen sichtbar zu machen, die noch viel zu oft übersehen und nicht mitgedacht werden, obwohl sie existieren. Die genauso viel zu sagen haben wie ich, aber vielleicht nicht gehört werden. Sprachlich ist es dabei manchmal gar nicht so leicht, es so zu machen, dass sich wirklich JEDE*R mit genau dem von mir genutzten Begriff identifizieren kann. Ich hoffe, ihr seht es mir nach, wenn es am Ende nicht genau der Begriff ist, den ihr persönlich für euch wählen würdet.

					An all diejenigen, die vielleicht manche der Begriffe zum ersten Mal hören, zum ersten Mal mit Gedanken und Lebensrealitäten bestimmter Menschen konfrontiert werden: Stresst euch nicht. Man kann nicht von heute auf morgen alles wissen und alles richtig machen. Auch nicht als Angehörige*r eines Menschen mit ADHS. Trotzdem gilt für mich, was Alina Buschmann, Beraterin für Inklusion und Antidiskriminierung, auf ihrem Instagram-Account @dramapproved schreibt: »Diskriminierung wird oft mit ›böser Absicht‹ in Verbindung gebracht. Wir müssen nicht die Intention haben, Menschen zu verletzen, um diskriminierend zu sein! ›Ich meinte das nicht böse‹, schließt nicht aus, dass eine Aussage oder das eigene Verhalten diskriminierend war.« Aber das Gute ist: Wir haben immer die Möglichkeit, uns zu informieren, dazuzulernen und sensibler zu werden, auch für die Themen, die uns nicht direkt betreffen, auf die wir als Gesellschaft aber einen Einfluss haben. Ob uns das bewusst ist oder nicht.

					 

					Ich werde mit diesem Buch auch weder diejenigen zufriedenstellen, die ADHS als »Monster« bezeichnen, noch die, die es als »göttliche Gabe« beschreiben. Und es ist gewiss nichts für diejenigen, die inhaltslos behaupten, ADHS sei eine »Verschwörung der Pharmaindustrie«.

					Dieses Buch ist für Menschen, die mehr wissen wollen, für diejenigen, die sich gut informiert mit ADHS auseinandersetzen möchten. Ich bin überzeugt davon, dass vor allem eine Sache für Vorurteile, fehlende Diagnosen und damit häufig verbundene leidvolle Lebenswege sorgt: Unwissenheit. Es ist keine pauschale Ablehnung, die die meisten Menschen dazu verleitet, ADHS als etwas zu sehen, das für »Die Person ist laut, anstrengend, verträumt, verpeilt und hat für alles eine Ausrede« steht. ADHS ist multidimensional und kann von Schulnoten und Beruf über Essgewohnheiten und Sexleben bis hin zu Selbstbewusstsein, dem Kontostand oder der Inneneinrichtung, kurz gesagt das ganze Leben, beeinflussen. Wer das einmal begriffen hat, kann eigentlich gar nicht mehr sagen, ja: nicht mal mehr denken, dass ADHS einfach nur ein Wort ist, um »verhaltensauffällige« Kinder zu beschreiben. Deshalb möchte ich mit diesem Buch auch eine Grundlage für all diejenigen schaffen, die Menschen mit ADHS unbedingt besser verstehen wollen und die sich am Ende vielleicht, ohne jede Vorwarnung, in einigem oder sogar allem selbst wiederfinden. Kirmes im Kopf soll einfach ein Buch für Menschen sein, die Vorurteile abbauen wollen, die anderen zuhören möchten und die bereit dafür sind, dass Diversität über das hinausgeht, was wir mit bloßem Auge erkennen können.

				
					2 Faktencheck: Was ist ADHS und woher kommt sie?

				Das Interesse an ADHS und allem, was damit zusammenhängt, ist in den letzten Jahren stark gestiegen. Das kommt nicht nur mir so vor, die sich nun schon länger Tag für Tag mit dem Thema beschäftigt, sondern das lässt sich auch mit wenigen Klicks nachweisen.
Start meiner Recherche für dieses Buch ist ein Blick in die Google Trends. Dafür habe ich mir das Suchwort »ADHD« angeschaut, also »ADHS« in der englischen Schreibweise. Google Trends ist ein Onlinedienst, mit dem man recherchieren kann, welche Suchbegriffe von Nutzer*innen der Suchmaschine Google wann und wie oft eingegeben wurden. In den Suchparametern habe ich »weltweit« und den Zeitraum »2004 bis heute« ausgewählt, woraufhin mir die folgenden spannenden Daten angezeigt wurden: Das sogenannte Interesse im zeitlichen Verlauf hat sich vom Wert 48 im Januar 2004 auf den Wert 96 im Juni 2022 verdoppelt. Im März 2022 kletterte der Wert sogar auf 100. Der Wert 100 steht für die höchste Beliebtheit eines Suchbegriffs. Das deckt sich auch mit den Suchanfragen für den Begriff »ADHS« mit dem geografischen Filter »Deutschland«: Lag das Interesse Anfang 2004 noch bei einem Wert von 26, stieg er im März 2022 auf schwindelerregende 96 an. Am häufigsten wurde er tatsächlich in Schleswig-Holstein »gegoogelt«, am wenigsten in Sachsen-Anhalt.
Das Interesse an der Thematik nimmt also nachweislich zu. Die Menschen sind genau wie ich auf der Suche nach Informationen, um vielleicht sich selbst oder jemanden aus ihrem Umfeld besser zu verstehen. Und das Internet ist in diesem Fall ein Segen, denn es hilft dabei, erste Antworten zu bekommen, Hilfe zu finden und sich mit anderen auszutauschen.
Doch ADHS gibt es natürlich schon länger als das Internet, und höchstwahrscheinlich haben sich auch schon Menschen vor der Erfindung des World Wide Web gefragt: »Was ist eigentlich los mit mir? Wieso bin ich anders als andere?« Und sicherlich wurden Menschen auch früher schon von Außenstehenden wegen irgendwelcher ADHS-typischer Eigenschaften belächelt, gedemütigt oder ausgegrenzt. Weshalb wir unweigerlich zu der Frage kommen: »Wer hat’s erfunden?«

					
						Eine kurze Geschichte der ADHS

					
					An dieser Stelle ergibt es Sinn, ein bisschen tiefer in die Materie einzutauchen. Deshalb geht es jetzt erst mal auf Reisen, und zwar in die Vergangenheit, ein historischer Exkurs sozusagen. Denn um zu verstehen, wieso gerade ADHS im Erwachsenenalter oft sehr spät diagnostiziert wird und wieso es so viele Vorurteile und gegensätzliche Behauptungen gibt, muss man erst einmal verstehen, wie die Entstehungsgeschichte von ADHS als medizinisches Störungsbild ist.

					 

					Einige der ersten Beschreibungen von Kindern mit ADHS-typischen Symptomen, wie etwa Hyperaktivität, motorischer Unruhe, Unaufmerksamkeit oder Impulsivität, finden sich nicht in einem medizinischen Fachbuch, sondern in den Dichtungen von Heinrich Hoffmann aus dem 19. Jahrhundert. Später bekannt unter dem Namen Struwwelpeter schrieb der deutsche Arzt im Jahr 1844 ursprünglich ein Kinderbuch für seinen Sohn, das in der damaligen Zeit als revolutionär, freigeistig und antimoralistisch galt. Mit dabei: die Geschichte vom »Zappelphilipp«. Darin beschreibt Hoffmann einen Familienkonflikt beim Abendessen, der durch das Verhalten des Sohnes verursacht wird. Der Streit gipfelt darin, dass der Junge zusammen mit dem Tisch samt Essen umfällt. Bis heute habe ich diese Zeile über Philipps Mutter im Kopf, die völlig desinteressiert (oder unaufmerksam?) wirkt, während der Vater sich mächtig ärgert: »Und die Mutter blicket stumm, auf dem ganzen Tisch herum.«

					Hoffmanns Buch wird zum weltweiten Kassenschlager und die Bezeichnung »Zappelphilipp« gesellschaftstauglich. Interessanterweise werden in Hoffmanns Geschichten auch andere ADHS-Symptome relativ detailliert beschrieben. In der Erzählung vom »Hanns Guck-in-die-Luft« geht es zum Beispiel um einen Jungen, der verträumt durch die Gegend läuft und beinahe im Fluss ertrinkt. Rückblickend erscheint das ziemlich eindeutig, aber damals war es eben noch nicht klassifizierbar.

					 

					Im wissenschaftlichen Kontext wurde ADHS erstmals ausführlicher im Jahr 1902 durch den britischen Professor der Kinderheilkunde George Still beschrieben. Still machte in seiner Praxis als Kinderarzt zwar eine Reihe wichtiger Beobachtungen, aber die, wie er es nennt, »anormalen psychischen Zustände bei Kindern« schreibt er fälschlicherweise einem »moralischen Defekt« zu – eine Annahme, die sich bis heute in abgewandelter Form hartnäckig hält. Wie oft habe ich schon gelesen oder zu hören bekommen, dass zu viel Fernsehen oder eine mangelhafte Erziehung der Grund für die Entwicklung einer ADHS seien. Interessanterweise beobachtete Still 15 Fälle solcher Zustände bei Jungen und nur fünf bei Mädchen. Und auch ihm fällt auf: Das ist »ein Missverhältnis, das nicht ganz zufällig ist«.

					Auf Still folgte noch eine Reihe anderer Menschen, die bestimmte Symptome beobachteten und beschrieben, aber auch ihre Forschungen kann man nicht unbedingt als klassische Vorgänger der heutigen ADHS-Diagnostik verstehen. Dafür haben sie zu wenig mit dem uns heute bekannten Gesamtbild zu tun. Viele Forschende sahen die Symptome eher als Begleiterscheinungen anderer Krankheitsbilder, die sie schon kannten, und erkannten darin kein eigenes Störungsbild oder Facette des menschlichen Gehirns. Viele dieser Annahmen haben dazu geführt, dass sich bestimmte Vorurteile, aber auch vermeintlich medizinische Erkenntnisse bis heute festgesetzt haben. Sie sind zum Beispiel der Grund für fehlende Diagnosen bei Mädchen und Frauen und sorgen weiterhin für hartnäckige Stigmata, wie eben für die Erklärung, dass einzelne Dinge wie ein erhöhter Medien- oder Zuckerkonsum ADHS verursachen können.

					Die deutschen Ärzte Franz Kramer und Hans Pollnow nennen im Jahr 1932 ihre Beobachtungen von dem, was wir heute ADHS nennen, eine »hyperkinetische Erkrankung im Kindesalter« und gehen davon aus, dass Kopfverletzungen, Geburtsverletzungen oder durch Krankheiten ausgelöste Hirnschäden der Ursprung für »abweichendes Verhalten« sein könnten. Im Jahr 1937 macht der Psychiater Charles Bradley dann eine zufällige Entdeckung: Er verabreicht Kindern das stimulierende amphetaminhaltige Medikament Benzedrin, um ihre Kopfschmerzen zu heilen. Die Folge: eine Reihe erstaunlicher Verhaltensveränderungen, zum Beispiel gesteigerte Konzentration, Motivation oder verbessertes Sozialverhalten. Ein erster Hinweis darauf, welche Wirkung Stimulanzien auf ADHS-Gehirne haben können.

					1944 entwickelt der Schweizer Chemiker Leandro Panizzon diesen Gedanken weiter und arbeitet an einer neuartigen Stimulanz mit dem Wirkstoff Methylphenidat, das erst zehn Jahre später auf den Markt kommt. Bei Selbsttests spürt der Pharmazeut keine Wirkung, doch seine Frau Marguerite, Spitzname Rita, spielt nach der Einnahme viel konzentrierter und besser Tennis. Ihr zu Ehren bekommt das Mittel den bis heute verwendeten Markennamen: Ritalin.

					Doch auch zu dieser Zeit gibt es die Bezeichnung »ADHS« noch nicht, stattdessen entwickelt sich ab 1968 eine neue Bezeichnung: die »hyperkinetische Störung im Kindesalter«. Die damalige Definition: »Die Störung ist gekennzeichnet durch Überaktivität, Unruhe, Ablenkbarkeit und eine kurze Aufmerksamkeitsspanne, insbesondere bei kleinen Kindern, denn das Verhalten nimmt normalerweise im Jugendalter ab.« Die Ursachen der »hyperkinetischen Störung« blieben bis dahin jedoch unerforscht: Noch bis in die späten 60er-Jahre hinein nahm man an, dass minimale Schäden am Gehirn, selbst wenn sie objektiv nicht nachgewiesen werden konnten, hyperaktives Verhalten verursachten. Außerdem tauchte in den 1960er-Jahren zum ersten Mal die Vermutung auf, dass es womöglich auch Gehirne gibt, die zwar genauso funktionieren wie das eines Menschen mit ADHS, aber einen Unterschied aufweisen: Die Hyperaktivität ist kaum oder gar nicht sichtbar – ADS war »geboren«.

					 

					Die Vermutung, dass ADHS nicht ausschließlich Kinder betrifft, kam erst in den 1970er-Jahren auf. Erste aufmerksame Therapeut*innen stellten fest, dass die Eltern, die mit ihren Kindern zur Diagnostik kamen, oft von ähnlichen Problemen berichteten und sich in vielem, was für eine Diagnose relevant war, wiedererkannten. Es entstand erstmals der Gedanke, dass ADHS sich vielleicht doch nicht einfach so »verwächst«, sondern in manchen Fällen bis ins Erwachsenenalter bestehen bleiben kann. Doch erst in den 1990ern begann sich die Forschung auch vermehrt der Störung bei Erwachsenen zu widmen. Im Jahr 1994 titelt das TIME-Magazin:

					
						»Desorganisiert? Abgelenkt? Durcheinander? Ärzte sagen, dass Sie möglicherweise eine Aufmerksamkeitsdefizitstörung haben. Es sind nicht nur Kinder, die darunter leiden.«

					

					Es ist also quasi erst einen Wimpernschlag her, dass das Thema ADHS bei Erwachsenen Beachtung bekommt. Das merkt man auch in der Gegenwart: Fast 30 Jahre später sind Menschen immer noch jeden Tag aufs Neue erstaunt, wenn sie davon hören.

					Auch die Erstellung von Kriterien benötigte ihre Zeit und ist tatsächlich bis heute nicht abgeschlossen. Erst 2008 erfolgte die Übersetzung der Wender-Reimherr Adult Attention Deficits Disorders Scale aus dem Jahr 1995 ins Deutsche. Sie dient bis heute als Grundlage für die Erfassung von ADHS-Symptomen bei Erwachsenen. 2013 ging das DSM (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders), das wichtigste Klassifikationshandbuch der USA für psychiatrische Erkrankungen, erstmals auch auf die ADHS-Symptomatik und Diagnostik bei Erwachsenen ein. Das DSM zählt neben der ICD zu den weltweit bekanntesten Klassifikationshandbüchern, die vor allem psychische Störungen definieren und in denen auch die diagnostischen Kriterien für eine Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung bei Erwachsenen aufgeführt sind. Diese beiden Diagnosekataloge werden immer wieder überarbeitet und angepasst, je nach aktuellem wissenschaftlichem Stand.

					 

					Ähnlich wie bei der allgemeinen Forschung zu ADHS im Erwachsenenalter sieht es bei den medikamentösen Therapiemöglichkeiten aus: Bis zum Jahr 2011 erhielten beispielsweise ausschließlich Kinder das Methylphenidat-haltige Arzneimittel Ritalin. Erwachsene mit ADHS durften bis dahin nicht mit Ritalin behandelt werden, da das Medikament ausschließlich für Kinder zugelassen war. Inzwischen darf es aber auch Erwachsenen verordnet werden, wenn bei ihnen in der Kindheit ADHS diagnostiziert wurde oder wenn dies durch eine gute Diagnostik auch rückwirkend sichergestellt werden kann.

					Diese Jahreszahlen zeigen deutlich, dass zwar schon viele der Symptome bereits vor über 200 Jahren zum ersten Mal beschrieben wurden, die Diagnostik aber noch sehr jung und das Wissen darüber noch lange nicht ausgereift ist.
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   TERMS AND CONDITIONS FOR USE, REPRODUCTION, AND DISTRIBUTION



   1. Definitions.



      "License" shall mean the terms and conditions for use, reproduction,

      and distribution as defined by Sections 1 through 9 of this document.



      "Licensor" shall mean the copyright owner or entity authorized by

      the copyright owner that is granting the License.



      "Legal Entity" shall mean the union of the acting entity and all

      other entities that control, are controlled by, or are under common

      control with that entity. For the purposes of this definition,

      "control" means (i) the power, direct or indirect, to cause the

      direction or management of such entity, whether by contract or

      otherwise, or (ii) ownership of fifty percent (50%) or more of the

      outstanding shares, or (iii) beneficial ownership of such entity.



      "You" (or "Your") shall mean an individual or Legal Entity

      exercising permissions granted by this License.



      "Source" form shall mean the preferred form for making modifications,

      including but not limited to software source code, documentation

      source, and configuration files.



      "Object" form shall mean any form resulting from mechanical

      transformation or translation of a Source form, including but

      not limited to compiled object code, generated documentation,

      and conversions to other media types.



      "Work" shall mean the work of authorship, whether in Source or

      Object form, made available under the License, as indicated by a

      copyright notice that is included in or attached to the work

      (an example is provided in the Appendix below).



      "Derivative Works" shall mean any work, whether in Source or Object

      form, that is based on (or derived from) the Work and for which the

      editorial revisions, annotations, elaborations, or other modifications

      represent, as a whole, an original work of authorship. For the purposes

      of this License, Derivative Works shall not include works that remain

      separable from, or merely link (or bind by name) to the interfaces of,

      the Work and Derivative Works thereof.



      "Contribution" shall mean any work of authorship, including

      the original version of the Work and any modifications or additions

      to that Work or Derivative Works thereof, that is intentionally

      submitted to Licensor for inclusion in the Work by the copyright owner

      or by an individual or Legal Entity authorized to submit on behalf of

      the copyright owner. For the purposes of this definition, "submitted"

      means any form of electronic, verbal, or written communication sent

      to the Licensor or its representatives, including but not limited to

      communication on electronic mailing lists, source code control systems,

      and issue tracking systems that are managed by, or on behalf of, the

      Licensor for the purpose of discussing and improving the Work, but

      excluding communication that is conspicuously marked or otherwise

      designated in writing by the copyright owner as "Not a Contribution."



      "Contributor" shall mean Licensor and any individual or Legal Entity

      on behalf of whom a Contribution has been received by Licensor and

      subsequently incorporated within the Work.



   2. Grant of Copyright License. Subject to the terms and conditions of

      this License, each Contributor hereby grants to You a perpetual,

      worldwide, non-exclusive, no-charge, royalty-free, irrevocable

      copyright license to reproduce, prepare Derivative Works of,

      publicly display, publicly perform, sublicense, and distribute the

      Work and such Derivative Works in Source or Object form.



   3. Grant of Patent License. Subject to the terms and conditions of

      this License, each Contributor hereby grants to You a perpetual,

      worldwide, non-exclusive, no-charge, royalty-free, irrevocable

      (except as stated in this section) patent license to make, have made,

      use, offer to sell, sell, import, and otherwise transfer the Work,

      where such license applies only to those patent claims licensable

      by such Contributor that are necessarily infringed by their

      Contribution(s) alone or by combination of their Contribution(s)

      with the Work to which such Contribution(s) was submitted. If You

      institute patent litigation against any entity (including a

      cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that the Work

      or a Contribution incorporated within the Work constitutes direct

      or contributory patent infringement, then any patent licenses

      granted to You under this License for that Work shall terminate

      as of the date such litigation is filed.



   4. Redistribution. You may reproduce and distribute copies of the

      Work or Derivative Works thereof in any medium, with or without

      modifications, and in Source or Object form, provided that You

      meet the following conditions:



      (a) You must give any other recipients of the Work or

          Derivative Works a copy of this License; and



      (b) You must cause any modified files to carry prominent notices

          stating that You changed the files; and



      (c) You must retain, in the Source form of any Derivative Works

          that You distribute, all copyright, patent, trademark, and

          attribution notices from the Source form of the Work,

          excluding those notices that do not pertain to any part of

          the Derivative Works; and



      (d) If the Work includes a "NOTICE" text file as part of its

          distribution, then any Derivative Works that You distribute must

          include a readable copy of the attribution notices contained

          within such NOTICE file, excluding those notices that do not

          pertain to any part of the Derivative Works, in at least one

          of the following places: within a NOTICE text file distributed

          as part of the Derivative Works; within the Source form or

          documentation, if provided along with the Derivative Works; or,

          within a display generated by the Derivative Works, if and

          wherever such third-party notices normally appear. The contents

          of the NOTICE file are for informational purposes only and

          do not modify the License. You may add Your own attribution

          notices within Derivative Works that You distribute, alongside

          or as an addendum to the NOTICE text from the Work, provided

          that such additional attribution notices cannot be construed

          as modifying the License.



      You may add Your own copyright statement to Your modifications and

      may provide additional or different license terms and conditions

      for use, reproduction, or distribution of Your modifications, or

      for any such Derivative Works as a whole, provided Your use,

      reproduction, and distribution of the Work otherwise complies with

      the conditions stated in this License.



   5. Submission of Contributions. Unless You explicitly state otherwise,

      any Contribution intentionally submitted for inclusion in the Work

      by You to the Licensor shall be under the terms and conditions of

      this License, without any additional terms or conditions.

      Notwithstanding the above, nothing herein shall supersede or modify

      the terms of any separate license agreement you may have executed

      with Licensor regarding such Contributions.



   6. Trademarks. This License does not grant permission to use the trade

      names, trademarks, service marks, or product names of the Licensor,

      except as required for reasonable and customary use in describing the

      origin of the Work and reproducing the content of the NOTICE file.



   7. Disclaimer of Warranty. Unless required by applicable law or

      agreed to in writing, Licensor provides the Work (and each

      Contributor provides its Contributions) on an "AS IS" BASIS,

      WITHOUT WARRANTIES OR CONDITIONS OF ANY KIND, either express or

      implied, including, without limitation, any warranties or conditions

      of TITLE, NON-INFRINGEMENT, MERCHANTABILITY, or FITNESS FOR A

      PARTICULAR PURPOSE. You are solely responsible for determining the

      appropriateness of using or redistributing the Work and assume any

      risks associated with Your exercise of permissions under this License.



   8. Limitation of Liability. In no event and under no legal theory,

      whether in tort (including negligence), contract, or otherwise,

      unless required by applicable law (such as deliberate and grossly

      negligent acts) or agreed to in writing, shall any Contributor be

      liable to You for damages, including any direct, indirect, special,

      incidental, or consequential damages of any character arising as a

      result of this License or out of the use or inability to use the

      Work (including but not limited to damages for loss of goodwill,

      work stoppage, computer failure or malfunction, or any and all

      other commercial damages or losses), even if such Contributor

      has been advised of the possibility of such damages.



   9. Accepting Warranty or Additional Liability. While redistributing

      the Work or Derivative Works thereof, You may choose to offer,

      and charge a fee for, acceptance of support, warranty, indemnity,

      or other liability obligations and/or rights consistent with this

      License. However, in accepting such obligations, You may act only

      on Your own behalf and on Your sole responsibility, not on behalf

      of any other Contributor, and only if You agree to indemnify,

      defend, and hold each Contributor harmless for any liability

      incurred by, or claims asserted against, such Contributor by reason

      of your accepting any such warranty or additional liability.



   END OF TERMS AND CONDITIONS



   APPENDIX: How to apply the Apache License to your work.



      To apply the Apache License to your work, attach the following

      boilerplate notice, with the fields enclosed by brackets "[]"

      replaced with your own identifying information. (Don't include

      the brackets!)  The text should be enclosed in the appropriate

      comment syntax for the file format. We also recommend that a

      file or class name and description of purpose be included on the

      same "printed page" as the copyright notice for easier

      identification within third-party archives.



   Copyright [yyyy] [name of copyright owner]



   Licensed under the Apache License, Version 2.0 (the "License");

   you may not use this file except in compliance with the License.

   You may obtain a copy of the License at



       http://www.apache.org/licenses/LICENSE-2.0



   Unless required by applicable law or agreed to in writing, software

   distributed under the License is distributed on an "AS IS" BASIS,

   WITHOUT WARRANTIES OR CONDITIONS OF ANY KIND, either express or implied.

   See the License for the specific language governing permissions and

   limitations under the License.
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PREAMBLE

The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide

development of collaborative font projects, to support the font creation

efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and

open framework in which fonts may be shared and improved in partnership

with others.



The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and

redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The

fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, 

redistributed and/or sold with any software provided that any reserved

names are not used by derivative works. The fonts and derivatives,

however, cannot be released under any other type of license. The

requirement for fonts to remain under this license does not apply

to any document created using the fonts or their derivatives.



DEFINITIONS

"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright

Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may

include source files, build scripts and documentation.



"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the

copyright statement(s).



"Original Version" refers to the collection of Font Software components as

distributed by the Copyright Holder(s).



"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting,

or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the

Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a

new environment.



"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical

writer or other person who contributed to the Font Software.



PERMISSION & CONDITIONS

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining

a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify,

redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font

Software, subject to the following conditions:



1) Neither the Font Software nor any of its individual components,

in Original or Modified Versions, may be sold by itself.



2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled,

redistributed and/or sold with any software, provided that each copy

contains the above copyright notice and this license. These can be

included either as stand-alone text files, human-readable headers or

in the appropriate machine-readable metadata fields within text or

binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.



3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font

Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding

Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as

presented to the users.



4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font

Software shall not be used to promote, endorse or advertise any

Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the

Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written

permission.



5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole,

must be distributed entirely under this license, and must not be

distributed under any other license. The requirement for fonts to

remain under this license does not apply to any document created

using the Font Software.



TERMINATION

This license becomes null and void if any of the above conditions are

not met.



DISCLAIMER

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,

EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT

OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE

COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL

DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING

FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM

OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.
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Bitstream Vera Fonts Copyright
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Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera is
a trademark of Bitstream, Inc.

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining a copy
of the fonts accompanying this license ("Fonts") and associated
documentation files (the "Font Software"), to reproduce and distribute the
Font Software, including without limitation the rights to use, copy, merge,
publish, distribute, and/or sell copies of the Font Software, and to permit
persons to whom the Font Software is furnished to do so, subject to the
following conditions:

The above copyright and trademark notices and this permission notice shall
be included in all copies of one or more of the Font Software typefaces.

The Font Software may be modified, altered, or added to, and in particular
the designs of glyphs or characters in the Fonts may be modified and
additional glyphs or characters may be added to the Fonts, only if the fonts
are renamed to names not containing either the words "Bitstream" or the word
"Vera".

This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts or Font
Software that has been modified and is distributed under the "Bitstream
Vera" names.

The Font Software may be sold as part of a larger software package but no
copy of one or more of the Font Software typefaces may be sold by itself.

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EXPRESS
OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY,
FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT,
TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL BITSTREAM OR THE GNOME
FOUNDATION BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING
ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES,
WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING FROM, OUT OF
THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE
FONT SOFTWARE.

Except as contained in this notice, the names of Gnome, the Gnome
Foundation, and Bitstream Inc., shall not be used in advertising or
otherwise to promote the sale, use or other dealings in this Font Software
without prior written authorization from the Gnome Foundation or Bitstream
Inc., respectively. For further information, contact: fonts at gnome dot
org.

Arev Fonts Copyright
------------------------------

Copyright (c) 2006 by Tavmjong Bah. All Rights Reserved.

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining
a copy of the fonts accompanying this license ("Fonts") and
associated documentation files (the "Font Software"), to reproduce
and distribute the modifications to the Bitstream Vera Font Software,
including without limitation the rights to use, copy, merge, publish,
distribute, and/or sell copies of the Font Software, and to permit
persons to whom the Font Software is furnished to do so, subject to
the following conditions:

The above copyright and trademark notices and this permission notice
shall be included in all copies of one or more of the Font Software
typefaces.

The Font Software may be modified, altered, or added to, and in
particular the designs of glyphs or characters in the Fonts may be
modified and additional glyphs or characters may be added to the
Fonts, only if the fonts are renamed to names not containing either
the words "Tavmjong Bah" or the word "Arev".

This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts
or Font Software that has been modified and is distributed under the 
"Tavmjong Bah Arev" names.

The Font Software may be sold as part of a larger software package but
no copy of one or more of the Font Software typefaces may be sold by
itself.

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,
EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF
MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT
OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL
TAVMJONG BAH BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,
INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL
DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING
FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM
OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.

Except as contained in this notice, the name of Tavmjong Bah shall not
be used in advertising or otherwise to promote the sale, use or other
dealings in this Font Software without prior written authorization
from Tavmjong Bah. For further information, contact: tavmjong @ free
. fr.

TeX Gyre DJV Math
-----------------
Fonts are (c) Bitstream (see below). DejaVu changes are in public domain.

Math extensions done by B. Jackowski, P. Strzelczyk and P. Pianowski
(on behalf of TeX users groups) are in public domain.

Letters imported from Euler Fraktur from AMSfonts are (c) American
Mathematical Society (see below).
Bitstream Vera Fonts Copyright
Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera
is a trademark of Bitstream, Inc.

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining a copy
of the fonts accompanying this license (“Fonts”) and associated
documentation
files (the “Font Software”), to reproduce and distribute the Font Software,
including without limitation the rights to use, copy, merge, publish,
distribute,
and/or sell copies of the Font Software, and to permit persons  to whom
the Font Software is furnished to do so, subject to the following
conditions:

The above copyright and trademark notices and this permission notice
shall be
included in all copies of one or more of the Font Software typefaces.

The Font Software may be modified, altered, or added to, and in particular
the designs of glyphs or characters in the Fonts may be modified and
additional
glyphs or characters may be added to the Fonts, only if the fonts are
renamed
to names not containing either the words “Bitstream” or the word “Vera”.

This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts or
Font Software
that has been modified and is distributed under the “Bitstream Vera”
names.

The Font Software may be sold as part of a larger software package but
no copy
of one or more of the Font Software typefaces may be sold by itself.

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED “AS IS”, WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EXPRESS
OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY,
FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT,
TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL BITSTREAM OR THE GNOME
FOUNDATION
BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING ANY GENERAL,
SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES, WHETHER IN AN
ACTION
OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING FROM, OUT OF THE USE OR
INABILITY TO USE
THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.
Except as contained in this notice, the names of GNOME, the GNOME
Foundation,
and Bitstream Inc., shall not be used in advertising or otherwise to promote
the sale, use or other dealings in this Font Software without prior written
authorization from the GNOME Foundation or Bitstream Inc., respectively.
For further information, contact: fonts at gnome dot org.

AMSFonts (v. 2.2) copyright

The PostScript Type 1 implementation of the AMSFonts produced by and
previously distributed by Blue Sky Research and Y&Y, Inc. are now freely
available for general use. This has been accomplished through the
cooperation
of a consortium of scientific publishers with Blue Sky Research and Y&Y.
Members of this consortium include:

Elsevier Science IBM Corporation Society for Industrial and Applied
Mathematics (SIAM) Springer-Verlag American Mathematical Society (AMS)

In order to assure the authenticity of these fonts, copyright will be
held by
the American Mathematical Society. This is not meant to restrict in any way
the legitimate use of the fonts, such as (but not limited to) electronic
distribution of documents containing these fonts, inclusion of these fonts
into other public domain or commercial font collections or computer
applications, use of the outline data to create derivative fonts and/or
faces, etc. However, the AMS does require that the AMS copyright notice be
removed from any derivative versions of the fonts which have been altered in
any way. In addition, to ensure the fidelity of TeX documents using Computer
Modern fonts, Professor Donald Knuth, creator of the Computer Modern faces,
has requested that any alterations which yield different font metrics be
given a different name.
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