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Zwischen Nihe und Riickzug: Wie sich ADHS in der Kennenlernphase zeigt
Dr. Mitsche

Die ersten Wochen mit einer neuen Person sind oft von besonderer Intensitét geprigt. Gespréche fithlen sich bedeutungsvoll an, Ndhe entsteht schnell, Hoffnung
wichst. Gleichzeitig tauchen manchmal Gefiihle, Reaktionen oder innere Zusténde auf, die irritieren. Vielleicht bist du emotional schneller iiberfordert, stirker
gebunden oder innerlich unruhiger als dein Gegeniiber.

So ging es auch Emely.

Zwischen Nahe und Ruckzug:

Wie sich ADHS
in der Kennenlernphase zeigt

Dr Marion Mitsche www.marionmitsche.at

Emely kam mit der Frage in meine Praxis, warum sich Kennenlernphasen fiir sie immer so dhnlich anfiihlten: intensiv, lebendig, aber auch erschépfend. Sie
erlebte Nihe als begliickend und gleichzeitig als iiberfordernd. Oft hatte sie das Gefiihl, sich selbst zu verlieren, obwohl sie sich eigentlich Verbindung wiinschte.
Erst im genaueren Hinschauen wurde deutlich, dass sich in diesen frithen Phasen nicht nur Verliebtheit zeigte — sondern auch ihre ADHS.

Warum ADHS gerade in der Kennenlernphase besonders sichtbar wird

Intensitit, Nihe und Hyperfokus

Emely beschrieb, dass sie in der Anfangsphase einer Beziehung gedanklich sehr stark bei der anderen Person war. Sie dachte viel an ihn, freute sich iiber jede
Nachricht, analysierte kleine Zeichen und spiirte rasch eine tiefe emotionale Verbundenheit. Dieses starke, gebiindelte Interesse ist bei ADHS nicht ungewohnlich.
Der sogenannte Hyperfokus kann dazu fithren, dass neue Beziehungen innerlich sehr viel Raum einnehmen.
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Hyperfokus kann dazu fiihren, dass sich innerlich alles um die neue Beziehung dreht.

Fiir Emely fiihlte sich das zunédchst wunderschon an. Gleichzeitig bemerkte sie, dass andere Lebensbereiche in den Hintergrund traten. Sobald der Kontakt weniger
wurde oder der andere einen ruhigeren Rhythmus hatte, entstand in ihr innere Unruhe. Sie begann zu zweifeln, obwohl objektiv nichts vorgefallen war.

Impulsivitit und der schnelle Start

Emely neigte dazu, Beziehungen schnell zu intensivieren. Lange Gespriche, héufige Treffen, emotionale Offenheit — all das fiihlte sich fiir sie ehrlich und stimmig
an. Gleichzeitig stellte sie fest, dass sie innerlich oft schneller ,weiter war” als ihr Gegeniiber. Gedanken an Zukunft, Bedeutung und Nahe entstanden friih.

Emotionale Nahe entsteht schnell — nicht immer im gleichen Tempo.
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ADHS kann diese Impulsivitét verstarken. Entscheidungen werden aus dem Moment heraus getroffen, getragen von Gefiihl und Intensitét. Erst spiter zeigt sich
manchmal Uberforderung — nicht, weil etwas falsch war, sondern weil das eigene Nervensystem zu wenig Zeit zur Regulation hatte.

Emotionale Achterbahn und hohe Ablehnungssensitivitiit

Besonders belastend fiir Emely war ihre starke Reaktion auf Unsicherheit. Wenn eine Nachricht langer unbeantwortet blieb oder ein Treffen verschoben wurde,
spiirte sie sofort innere Anspannung. Gedanken begannen zu kreisen, Gefiihle kippten schnell von Vorfreude in Angst oder Traurigkeit.

-

Schon kleine Unsicherheiten 16sen starke innere Anspannung aus.

Diese sogenannte Ablehnungssensitivitat ist bei ADHS haufig. Kritik, Distanz oder Uneindeutigkeit werden nicht nur als unangenehm, sondern als emotional
bedrohlich erlebt. Emely wusste rational oft, dass ihr Gegeniiber sie nicht ablehnte — emotional fiihlte es sich dennoch so an.

Nihe, Riickzug und Selbstzweifel

Emely beschrieb einen inneren Wechsel: Einerseits suchte sie Nihe, Verbindung und Kontakt. Andererseits zog sie sich plétzlich zuriick, wenn alles zu viel wurde.
Diese Riickziige verwirrten sie selbst ebenso wie ihre Partner. Danach folgten hiufig Schuldgefiihle und Selbstzweifel. Sie fragte sich, warum sie Néhe nicht einfach
genieBen konnte.
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Der Wunsch nach Nihe trifft auf das Bediirfnis nach Riickzug.

Hier zeigte sich deutlich, wie ADHS die Selbstregulation erschwert. Der Riickzug war kein Ausdruck von Desinteresse, sondern ein Versuch, das eigene
Nervensystem zu beruhigen.

Woran du selbst erkennen kannst, dass ADHS mitschwingt

Viele Menschen erkennen sich in Emelys Erfahrungen wieder. Hinweise darauf, dass ADHS in der Kennenlernphase eine Rolle spielt, konnen sein, dass du
innerlich sehr schnell stark gebunden bist, gedanklich viel um die andere Person kreist und kleine Verdnderungen stark emotional erlebst. Vielleicht schwankst du
zwischen Nihe und Riickzug, kritisierst dich selbst dafiir, ,,zu viel“ zu sein, und sehnst dich gleichzeitig nach Ruhe und Verbindung.

Diese Muster bedeuten nicht, dass du beziehungsunfahig bist. Sie konnen Ausdruck deiner neurologischen Struktur sein.

4 von 6 02.08.2026, 17:38



Zwischen Nihe und Riickzug: Wie sich ADHS in der Kennenlernphas... https://www.marionmitsche.at/post/zwischen-n%C3%A4he-und-r...

Das Gefiihl, zu viel zu sein — und trotzdem Nahe zu brauchen.

Warum Verstehen allein oft nicht ausreicht

Emely hatte viel iiber Beziehungen gelesen, sich selbst reflektiert und ihre Muster analysiert. Dennoch wiederholten sich ihre Erfahrungen. Erst als ADHS als Teil
des Gesamtbildes sichtbar wurde, konnte sie sich selbst anders begegnen — mit mehr Mitgefithl und weniger Selbstkritik.

ADHS erklirt nicht alles. Aber es erklirt, warum sich Ndhe manchmal so intensiv anfiihlt, warum Unsicherheit schwer auszuhalten ist und warum Riickzug
manchmal notwendig wird.

Was helfen kann, wenn du dich wiedererkennst

Fiir Emely war es hilfreich, langsamer zu werden — nicht aus Angst, sondern aus Selbstfiirsorge. Sie begann, Pausen bewusster einzuplanen, ihre Bediirfnisse
ernster zu nehmen und sich nicht ldnger fiir ihre Emotionalitit zu verurteilen. Auch offene Kommunikation mit dem Gegeniiber wurde wichtig: zu erklaren, dass
Riickzug kein Desinteresse ist, sondern Regulation.

Struktur, Selbstbeobachtung und — bei Bedarf — professionelle Begleitung halfen ihr, sich in Beziehungen weniger zu verlieren und mehr bei sich zu bleiben.
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Professionelle Begleitung half ihr, sich weniger zu verlieren und mehr bei sich zu bleiben.

Woran du selbst erkennen kannst, dass ADHS mitschwingt

Hinweise konnen sein, dass du in der Kennenlernphase:

— innerlich sehr schnell sehr stark gebunden bist

— gedanklich viel um die andere Person kreist

— Kkleine Verinderungen stark emotional erlebst

— zwischen Nihe und Riickzug schwankst

— dich selbst dafiir kritisierst, ,,zu viel“ zu sein

— dich nach Ruhe sehnst, obwohl du Nihe willst

Diese Muster bedeuten nicht, dass du beziehungsunfahig bist. Sie konnen ein Ausdruck deiner neurologischen Struktur sein.

Wenn du dich in Emelys Geschichte wiedererkennst, bist du nicht allein. Kennenlernphasen kénnen mit ADHS besonders intensiv sein — schon und
herausfordernd zugleich.

Das Ziel ist nicht, diese Intensitiit loszuwerden, sondern sie besser zu verstehen und begleiten zu lernen.

Denn wenn du beginnst, dich selbst nicht mehr als ,,zu viel“, sondern als anders
organisiert zu sehen, verindert sich auch dein Blick auf Nihe, Beziechung und Liebe.
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