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ADHS und Ego-Syntonizität und psychologische Grenzen
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Alle Probleme in meinem Leben rührten von meiner Unfähigkeit her, Grenzen zu setzen, weil ich keine psychologischen Grenzen hatte. Ich fragte mich, warum ich solche Schwierigkeiten hatte, diese Grenzen zu setzen, und kam zu dem Schluss, dass es daran lag, dass ich keine geeignete Ich-Formation hatte. Jedes Mal, wenn ich versuchte, ein Ich zu bilden, kam meine Stiefmutter und zertrat es in Stücke. Mein älterer Bruder fügte meinem Ego schädliche Elemente hinzu, indem er mich am Ende eines jeden Satzes "verrückt" nannte. Mein Vater ließ mein Ego mit seinen überzogenen Forderungen und Erwartungen erstarren. Ich kam zu dem Schluss, dass der Grund für meinen Mangel an psychologischen Grenzen darin lag, dass ich kein angemessenes Selbstbild hatte.

Das Selbstbild ist ein psychologisches Bild davon, wer ich bin. Dazu gehört, dass ich meine körperliche Erscheinung und meine intellektuellen Fähigkeiten richtig einschätze, dass ich weiß, wie wichtig ich für andere bin, welche Situationen welche Einstellungen erfordern, welches Maß an Behandlung für mich angemessen ist, und dass ich in meinem Entscheidungsprozess konsequent bin.

Wenn das Selbstbild einer Person nicht angemessen ist, wird sie falsche Entscheidungen treffen und sich an der falschen Stelle wiederfinden. Sowohl ein zu hohes als auch ein zu niedriges Selbstbild kann problematisch sein. In einer Kernfamilie glauben Väter oft, dass ihre Töchter die Schönsten der Welt sind. Deshalb ziehen sie ihre Kinder mit dem Namen "Prinzessin" oder "unsere schöne Prinzessin" auf. Das Selbstbild ist wie ein Spiegel, der sich der Bewertung durch andere nicht entziehen kann. Diese Prinzessin hält sich für die Schönste und Beste, genau wie ihr Vater, und sie hat nur Augen für Männer, die genauso reich oder noch reicher sind als ihr Vater und die sie genauso lieben und umsorgen wie er. Wenn sich der Vater, der diesen Wahn genährt hat, zur rechten Zeit von ihr trennt, wird sie zum Glück erkennen, dass sie nicht die "schönste Prinzessin der Welt" ist, sondern nur ein gewöhnlicher Mensch mit einer wertvollen und schönen Persönlichkeit.

Oh Gott. Ich habe jedoch zu viele Prinzessinnen gesehen, die nicht so sind. Meine erste Chefin auf der Arbeit, die jetzt über 40 ist, bekommt zur Mittagszeit SMS von ihrem Vater mit der Frage: "Prinzessin, hast du zu Mittag gegessen?" Sie hatte einen großen Kopf, dreimal so groß wie ihr Gesicht, und war stark übergewichtig. Diese Prinzessin wollte in eine Chaebol-Familie einheiraten und begehrte eine Kollegin, die in einer Anwaltskanzlei arbeitete, und ihren alleinstehenden Chef sowie einen Kollegen, der einen Abschluss an der Seoul National University hatte. Bei Firmenessen wurde sie von anderen Teamleitern ermahnt, sich nicht zu betrinken und nüchtern zu bleiben. Das ist die Kehrseite eines übersteigerten Selbstbildes, das sich selbst zu hoch einschätzt.

Das liegt daran, dass ich mein ganzes Leben lang wegen meiner Fähigkeiten, meines Aussehens und meiner Persönlichkeit zu sehr herabgesetzt worden bin, so dass ich mich selbst unter mein eigenes Niveau stelle. Und weil ich mich aufgrund der unterschiedlichen Denkweisen der anderen oft zurückgewiesen fühle, versuche ich, mich in die Organisation einzufügen, indem ich mich lustig mache. Aus diesem Grund ist mein Selbstwertgefühl sehr niedrig. Hinzu kommt, dass Menschen, die in ihrer Kindheit missbraucht wurden, keine angemessenen psychologischen Grenzen ziehen können, so dass ich jedem erlaube, in mein Leben einzutreten.

Ich erinnere mich an eine Zeit, in der ein jüngeres Mitglied meiner Kirche mich als jemanden beschrieb, der scheinbar immer mein eigenes Geld fallen ließ. Ich hatte so wenig Grenzen und war so leicht zu beeinflussen, dass ich mein Leben in einem chaotischen Zustand lebte. Meine Eltern und Geschwister behandelten mich respektlos, stellten unangemessene Forderungen und wurden zunehmend gewalttätig und bedrohlich, wenn ich ihre Erwartungen nicht erfüllte. Meine Stiefmutter und ihre Kinder benahmen sich zusammen mit meinem Vater wie eine Bande, und wenn ich nicht reagierte, schimpfte der ganze Haushalt über mich, als wäre ich wertlos.

Alles, was ich tun konnte, war, mein Leben so zu leben, als ob nichts geschehen wäre, und Konfrontationen so weit wie möglich zu vermeiden, um so zu leben, wie ich es wollte. Es war ein Irrglaube zu glauben, dass die Dinge einfacher würden, wenn ich älter würde und einen Ehemann hätte. Für sie war ich nur eine Zielscheibe für Ausbeutung, ein Schwächling und ein Opfer der Ausbeutung, nicht einmal ihre Tochter oder Schwester.

Wenn es in meinem Haus keine Barriere gab, kamen die Leute wie ein Schwarm von Händlern herein und verlangten und nahmen Dinge von mir, so dass ich verwirrt war und mich nicht wehren konnte. Das passierte mir, seit ich sehr jung war. Außerdem hatte ich in meinem Leben zu viele schlechte Menschen kennen gelernt. So wie eine Katze glücklich leben kann, wenn sie Liebe, gutes Futter und Trost von guten Menschen erhält, so kann auch ein Kätzchen, wenn es einem schlechten Menschen begegnet, mit einem dicken Strick um den Hals zum Mäusefangen abgerichtet werden, ohne dass man ihm Futter gibt und es verhungern lässt. Als jemand, der hochintelligent und sensibel ist, war ich in der Falle dieser schlechten Menschen, die mich 25 Jahre lang als Werkzeug oder Geisel betrachteten.

Psychologische Grenzen zu ziehen, fühlt sich für mich auch jetzt noch wie eine unmögliche Aufgabe an. Ich kann mit der angespannten Atmosphäre nicht umgehen. Wenn jemand in meiner Nähe ist, gebe ich ständig meine Informationen preis und hoffe, dass er alles immer besser für mich macht, während ich mich emotional auf ihn verlasse und immer inkompetenter werde. Das Zusammensein mit Menschen ist also für keinen von uns hilfreich. Deshalb will ich auch niemanden mehr um mich haben. Mein Wunsch, vor anderen gut dazustehen, und meine Tendenz, zu abhängig zu sein, machen es unmöglich, eine gesunde Beziehung aufzubauen.

Manchmal wünschte ich, ich wäre mit Eltern und Geschwistern aufgewachsen, die mich ein wenig mehr respektiert hätten. Dann hätte ich vielleicht die Grundlagen besser gelernt und wäre besser gerüstet gewesen, mich in der Gesellschaft zurechtzufinden. Ich wünschte auch, ich wäre seelisch und körperlich stärker gewesen und hätte mich besser schützen können. Diese Dinge habe ich mir in der Vergangenheit verzweifelt gewünscht. Aber was geschehen ist, ist geschehen, und wenn ich mich von diesem psychischen Zustand erholen will, muss ich wohl etwa 10 Jahre in der Isolation verbringen, um eine Grundlage zu schaffen und mich zu entwickeln.

Früher wusste ich gar nichts, aber heute weiß ich, dass ich ein friedliches Leben führen kann, wenn ich nur normale Eltern habe und eine gesunde Mentalität entwickle, in der ich mich selbst schätze und weiß, wie ich Grenzen setzen kann. Es widert mich an, dass meine Eltern von mir weltlichen Erfolg verlangten, um meinen Wert zu beweisen, während sie selbst nicht erreichen konnten, was sie wollten. Ich bin neidisch auf diejenigen, die ihr Leben ohne solche Forderungen leben konnten.
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ADHS und Schwierigkeiten bei der Kommunikation
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Ich bin mir nicht sicher, ob es an meinen ADHS-Zügen oder einfach an meinen persönlichen Eigenschaften liegt, aber das Unangenehmste für mich bei der Arbeit oder in der Schule war meine Tendenz, den Prozess oder das Verfahren zu überspringen, weil ich es einfach wusste, ohne den Prozess erklären zu können. Außerdem habe ich von klein auf nicht gelernt, reibungslos zu kommunizieren, so dass ich mich schon bei geringsten Spannungen verwirrt und geistig erschöpft fühlte. Ich wusste nicht, wo ich anfangen sollte oder wie ich mich ausdrücken sollte.

Da ich keine Gelegenheit hatte, meine Gefühle und Gedanken angemessen auszudrücken, neigte ich dazu, Probleme allein zu lösen und sie nur selten anderen gegenüber zu äußern. Tatsächlich war ein Großteil des Leids, das ich erlebte, nicht meine Schuld, sondern wurde von Erwachsenen um mich herum verursacht, die einen starken Minderwertigkeitskomplex hatten und ihre eigenen Probleme auf mich projizierten. Das war auch so, als ich jung war, und sogar als ich anfing, in einem Unternehmen zu arbeiten. Die meisten Menschen um mich herum waren so, und das Umfeld, in dem ich mich befand, war voll von solchen Menschen, die sich bequem eingerichtet hatten.

Nach einer psychologischen Therapie wurde mir bewusst, dass ich das Missverständnis hatte, dass ich gut sein muss, damit man mich gut behandelt. Ich erkannte auch, dass diejenigen, die mich lieben und sich um mich kümmern, an meiner Seite bleiben werden, egal wie es mir geht. Ich hörte auf, übermäßig nett zu sein und zu versuchen, anderen zu gefallen, und hörte auf, mir die Schuld für Dinge zu geben, die nicht meine Schuld waren. Ich konnte keine Verbindung zu anderen finden, weil ich zu viel gegeben und zu viele Kompromisse gemacht hatte, ohne zu wissen, woher das kam und wie falsch das war. Anstatt mich Konflikten mit Menschen direkt zu stellen, interpretierte ich sie und versuchte, sie zu verstehen, wobei ich manchmal sogar göttliche Logik jenseits des menschlichen Verständnisses benötigte. Infolgedessen las ich die Bibel 50 Mal.

Infolgedessen habe ich verstanden, dass es fast keine Menschen gibt, die ich nicht verstehen kann. Allerdings konnte ich mich selbst und die Art und Weise, wie ich mein Leben lebte, nicht verstehen, indem ich die Emotionen anderer zu sehr akzeptierte und verstand. Ein solcher Reaktionsmechanismus war eigenartig, und er hat meine Beziehungen zu anderen Menschen nicht verbessert. Der Psychiater sagte, dass ich von den Menschen möglicherweise noch mehr missverstanden wurde, weil ich aufgrund meiner Missbrauchserfahrung zu viel Freundlichkeit entwickelt hatte. Ich behandelte selbst diejenigen, die meine Freundlichkeit nicht verdienten, mit einer demütigen Haltung. In der Bibel gibt es ein Sprichwort, das besagt, dass man den Schweinen keine Perlen schenken soll. Ich hatte meine Perlen jedem und jeder angeboten.

Da ich in Situationen aufgewachsen bin, in denen es beängstigend war, Gefühle auszudrücken, war ich nicht in der Lage, mich meinen Gefühlen zu stellen und Spannungen in Situationen auszuhalten, in denen ich mich mit Gefühlen auseinandersetzen musste. In Situationen, in denen ich einen Schlussstrich ziehen und für mich selbst einstehen musste, während ich Spannungen und Konflikte objektiv ertrug, versteckte ich meine Gefühle und versuchte passiv, eine gute Atmosphäre aufrechtzuerhalten, während ich subtil angriff, sogar gegenüber Menschen, die es nicht verdienten. Diese Haltung machte die Kommunikation noch schwieriger.

Genauso wie man ein solides Fundament an Kraft braucht, um gehen und schließlich laufen zu können und um anspruchsvollere Sportarten zu betreiben, die mehr körperliche Kraft erfordern, braucht man auch ein starkes Fundament an Selbstausdruck und Kommunikation. Als ich aufwuchs, hatte ich nicht viele Möglichkeiten, meine Gefühle oder Gedanken auszudrücken, und wenn ich es tat, stieß ich oft auf Widerstand. Meine Eltern hatten das krankhafte Bedürfnis, dass sich alles um ihre eigenen Emotionen drehte, und ich hatte nicht die geistige Klarheit oder den Raum, meine eigenen Gefühle oder Gedanken anzuerkennen, geschweige denn sie auszudrücken. Außerdem wurde ich mit einigen besonderen Eigenschaften geboren, und in dem Umfeld, in dem ich mich befand, reagierte ich oft unangemessen auf Situationen und wurde zum Klassenclown oder zur Zielscheibe des Spottes. Ich habe diese Rolle angenommen, um mich an meine Mitschüler anzupassen. Wenn ich zurückblicke, ist das alles so traurig.

Ich habe Schwierigkeiten, mich unter Gleichaltrige zu mischen, und sage oft Dinge, die ich nicht beabsichtige. Um ehrlich zu sein, finde ich es einschüchternd, mit Kindern zu interagieren und noch mehr mit Erwachsenen. Ich bin mir nicht sicher, ob ich bei klarem Verstand bin, wenn ich mit Menschen auf der Arbeit zu tun habe. Ich mag zwar so handeln, wie ich denke, aber meine Gefühle hinken oft hinterher, was dazu führt, dass ich schmerzhafte Gefühle über mein eigenes Handeln empfinde. Dieses innere Entwicklungsungleichgewicht ist etwas, das andere nicht verstehen können, und manchmal kann sogar ich es nicht nachvollziehen. Deshalb versuche ich nicht mehr, mich in den Alltag oder in die Erwartungen anderer Menschen einzufügen. Ich will weder eine entspannte Atmosphäre schaffen, indem ich mich wie ein Clown aufführe, noch will ich mich in eine Gruppe drängen, in der ich nicht respektiert werde. Obwohl meine intellektuellen Fähigkeiten und meine Problemlösungskompetenz außergewöhnlich sind, fehlt es mir an emotionaler Entwicklung, und das ist nicht meine Schuld, aber ich werde dafür ständig kritisiert und herabgesetzt. Das wird immer schwerer zu ertragen. Alles, was ich will, ist, so akzeptiert zu werden, wie ich bin, ohne von anderen kritisiert oder missverstanden zu werden, und aufzuhören, mich wegen ihrer falschen Vorstellungen und Kritik zu hassen.
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Die erste Phase der Behandlung ist abgeschlossen
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Ich habe im November 2020 eine Behandlung gegen ADHS und Depressionen begonnen, und nach einem Jahr und drei Monaten habe ich die erste Phase der Behandlung abgeschlossen. Der Grund für die Beendigung ist nicht, dass ich vollständig geheilt bin, sondern dass es schwierig geworden ist, das richtige Medikament für mich zu finden. Obwohl es noch Raum für Verbesserungen gibt, konnte ich keinen Grund finden, weiterhin Medikamente einzunehmen und ihre Nebenwirkungen zu ertragen, zumal ich auch einige Fortschritte gemacht habe.

Der Grund, warum ich zunächst eine psychiatrische Abteilung aufsuchte, war, dass ich mich in bestimmten Bereichen nicht zurückhalten konnte und meine impulsive Sprache mit Hilfe von Medikamenten in den Griff bekommen wollte, um wieder eine Arbeit zu finden. Obwohl ich mich fragte, ob es sich um ADHS handelte, wusste ich nicht, dass ich tatsächlich damit diagnostiziert werden und Medikamente einnehmen würde, und ich wusste nicht einmal, ob Depressionen schlimmer waren. Ich hatte nicht die Absicht, meinen Lebensstil, meine Lebensweise, meine Denkweise oder meinen Job zu ändern.

Während der einjährigen und dreimonatigen Einnahme von Medikamenten habe ich mich jedoch bemüht, meine Arbeit, meinen Lebensstil, meine Denkweise und meine Beziehungen zu anderen Menschen zu ändern und mich selbst besser kennen zu lernen. Da ich nicht für den Rest meines Lebens Medikamente mit Nebenwirkungen einnehmen konnte, wollte ich die Ursache des Problems so weit wie möglich verstehen, während ich durch die Einnahme von Medikamenten Zeit gewann, und eine grundlegende Lösung finden. Das Ergebnis war, dass es mir nach und nach besser ging, und statt dass es mir mit Medikamenten besser ging, fand ich mich in einem schwierigeren Zustand wieder. Jetzt, mit meinen Hormonen, Bewegung und einem gesunden Geist, kann ich mit möglichst wenig Stress leben und das tun, was ich liebe.

Die Nebenwirkungen der Medikamente waren vor allem Verdauungsprobleme und Schlafstörungen. Wenn die Medikamentendosis zu niedrig war, wurde ich depressiv und selbstkritisch, und wenn sie zu hoch war, hatte ich Verdauungsstörungen und Schlafprobleme, was zu einer schlechten körperlichen Verfassung, verminderter Motivation für die Arbeit oder das Leben und sogar zu Schlimmerem führte. Da ich die Medikamente immer wieder änderte, wobei ich jede Unannehmlichkeit und Nebenwirkung berücksichtigte, hatte ich nach mehr als einem Jahr immer mehr Angst vor den Medikamenten. Die Einnahme von Medikamenten verhinderte nicht unbedingt, dass negative Selbstkritik oder schmerzhafte Erinnerungen aus der Vergangenheit auftauchten. Außerdem hatte ich das Gefühl, dass sich mein körperlicher Zustand während der Einnahme des Medikaments plötzlich verschlechterte, und ich konnte keinen Grund mehr finden, es weiter einzunehmen.

Als ich jedoch mit der Behandlung begann, war ich ohne Medikamente so unruhig, dass ich nichts tun konnte, und so deprimiert, dass ich das Gefühl hatte, ich könnte sogar Selbstmord begehen. Da ich mehr als 15 Stunden am Tag schlief, konnte ich mein tägliches Leben nicht mehr bewältigen, und trotz der Nebenwirkungen waren all diese Medikamente wie eine Erlösung für mich. Während ich diese Nebenwirkungen ertrug, legte ich mir eine tägliche Routine zu. Ich wachte regelmäßig zwischen 6 und 7 Uhr auf, frühstückte, lernte oder arbeitete am Morgen, machte und aß zu Mittag und ging jeden Tag eine Stunde spazieren. Diese Routine habe ich konsequent beibehalten, und jetzt hat sich mein Zustand soweit verbessert, dass ich joggen kann.

Da ich in einem Unternehmen gearbeitet hatte, dachte ich, dass ich weiterhin in einem Job arbeiten müsste, der meiner Karriere diente und Geld einbrachte. Mir wurde jedoch klar, dass einer der Gründe für die Schädigung meines präfrontalen Kortex darin lag, dass ich Emotionen, die ich nicht ertragen konnte, rationalisiert und ertragen hatte, während ich eine Arbeit verrichtete, die ich nicht mochte und an der ich kein Interesse hatte. Also suchte ich nach einer Arbeit, die ich machen konnte, ohne in ein Unternehmen zu gehen, und glücklicherweise fand ich eine Übersetzungsarbeit. Mehr als sechs Monate lang war ich nervös, weil ich mich fragte, ob dies eine brauchbare Einkommensquelle sein könnte. Doch obwohl der große Durchbruch ausblieb, bestätigte sich, dass ich innerhalb von sechs Monaten mehr als 3.000.000 Won pro Monat verdienen konnte, basierend auf meinen Fähigkeiten und meiner Erfahrung, die ich bis zu diesem Alter erworben hatte. Ich fühlte mich wirklich gerettet. Jetzt muss ich mich nicht mehr in eine unerträgliche Situation begeben. Ich war wirklich erleichtert.

Und ich trauerte darüber, wie sehr mich die Zeiten, in denen ich solche unerträglichen Menschen am Arbeitsplatz ertragen musste, ohne mich schützen zu können, verletzt hatten, wie sehr ich aufgrund dieser Zeiten in jeder Hinsicht Kompromisse eingegangen war und wie sehr mein Herz schmerzte, als ich gezwungen war, das Unternehmen mit eingezogenem Schwanz zu verlassen, weil ich den Anforderungen dieser unhöflichen Menschen nicht gewachsen war. So vergab ich allmählich und ließ los, um die Vergangenheit zu betrauern. Ich bat mich selbst um Vergebung und bedauerte mein früheres Ich aufrichtig.

Warum habe ich mich selbst gehasst? Warum verletzte ich mich selbst, indem ich mir dieselben Dinge antat, die die Menschen, die mich hassten, taten? Diese Gedanken der Selbstbeschuldigung machten mich so traurig. Unbewusst wusste ich, dass ich mich zu sehr von den anderen unterschied und mich deshalb nicht richtig durchsetzen konnte, um Kritik, Ablehnung oder die Bezeichnung "komisch" zu vermeiden. Ich war wie ein Schwan, der unter Enten aufwuchs. (Es stellte sich heraus, dass ich ein erwachsenes Wunderkind war.) Die koreanische Gesellschaft duldet so etwas nicht. Ich lebte in der Angst, entlarvt zu werden, und kämpfte mich durch, aber ich konnte meinen Job nicht einfach aufgeben, weil meine Eltern und Geschwister auf mein Einkommen angewiesen waren (auch wenn sie meine Situation nicht kannten oder selbst wenn sie es gewusst hätten, nicht verstanden hätten). Als Person, deren Temperament insgesamt weich wie Wasser ist und die nicht leicht wütend wird (oft aufgrund von Perfektionismus), war ich auf der Suche nach einer psychologischen Fachkraft zu einer Zeit, als ich gerade meine Beziehungen zu Menschen, die nicht zu mir passten, geklärt hatte.

Meine Eltern und Geschwister machten sich offen über mich lustig, wenn ich keinen Status oder kein Geld besaß. Das Unternehmen, für das ich arbeitete, war das einzige Mittel, das ich hatte, um mir Respekt zu verschaffen und zu verhindern, dass sie mich schlecht behandeln. Ohne sie kann ich mir nicht einmal vorstellen, wie unhöflich sie mich behandelt hätten. Sie sind Menschen, die alles übertreffen, was andere über sie denken, und sie sahen mich nur als Mittel zum Zweck. Ich hatte Angst vor Menschen. Seit meiner Kindheit wurde ich von Gefühlen wie Furcht, Angst und Schrecken heimgesucht, selbst wenn ich allein war, und so gut mein Kopf auch war, wie konnte ich mit solchen Grundgefühlen ein Unternehmen reibungslos führen? Wenn ich mich selbst geliebt hätte, hätte ich meinen Job sofort aufgeben und mich um mich selbst kümmern sollen.

Während ich allein arbeitete, hatte ich das Gefühl, dass ein täglicher Spaziergang oder eine Joggingrunde für mich so lebenswichtig war wie das Leben selbst, und es schien, als würde in meinem Gehirn Serotonin oder Dopamin freigesetzt. Vor allem aber gab mir der friedliche und ruhige Tagesablauf, den ich mit meinem Mann teilte, ein Gefühl der Stabilität. Ich hatte mir vorgenommen, mein ganzes Leben in Abgeschiedenheit zu leben wie Descartes. Mein Vater, der ständig trank und am Telefon
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