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V

Vorwort – Warum es dieses Buch braucht

Wichtig

Trigger-Warnung: In diesem Buch wird über Themen der mentalen Gesund-
heit bzw. Krankheit geschrieben. Bei manchen Menschen kann dies nega-
tive Gefühle auslösen. Wenn du dich unwohl fühlst oder negative Gedanken 
entwickelst, nimm bitte unbedingt psychologische Hilfe wahr – ein erstes 
Gespräch kann bereits erleichternd wirken!

Tel. Seelsorge, Telefon 0800 / 111 0 111.

https://www.telef​onse​elso​rge.de

Zusammenfassung

Wir müssen offener über Gesundheit, Krankheit und Neurodivergenz 
reden als bisher und unser gesellschaftliches wie berufliches Leben darauf 
einstellen. Nur, weil Neurodivergenz nicht immer direkt für andere sicht-
bar ist, heißt es nicht, dass sie nichts mit Systemen macht – mit Fami-
lien, Freundschaften, (Paar-)Beziehungen oder Unternehmen. Wenn 
alle ein bisschen mehr (Neuro-)Diversität zulassen würden, könnte es 
uns als (Arbeits-)Gesellschaft sehr viel besser gehen: es gäbe transparente 
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Kommunikation, weniger gefühlte Zwänge oder sozialen Druck und 
Leid durch Krankheitsphasen.

So wie ich empfinden in Deutschland übrigens viele neurodiver-
gente Menschen, ganz oft unsichtbar. Dass wir gar nicht so wenige sind 
(ca. 20 %!), wirst du, wenn du weiterliest, erfahren. Unser Dasein zu 
verstehen und anzuerkennen, dass wir auch einen Platz in der Gesell-
schaft, sozialen Gruppen & der Arbeitswelt haben wollen und dass diese 
uns dringend brauchen – dafür will ich Aufmerksamkeit schaffen. Ich 
kenne es nicht anders, weil ich bereits seit 38 Jahren so bin wie ich bin. 
Aber für viele Menschen, mit denen ich spreche, scheint es schwer nach-
vollziehbar, wie ich und viele andere neurodivergente Menschen denken, 
empfinden oder ganz praktisch leben.

Und mit einem Vorurteil möchte ich ganz zu Beginn aufräu-
men: Anders als weit verbreitet angenommen handelt es ich bei Neuro-
divergenz nicht um eine Erkrankung oder Behinderung, die behandelt 
werden müsste. Vielmehr ist Neurodivergenz ein soziologischer Begriff, 
der beschreibt, wie Reize aus der Umgebung im Gehirn auf eine „andere“ 
Weise verarbeitet werden. Vielfach haben neurodivergente Menschen im 
Rahmen ihrer Berufstätigkeit Unverständnis und soziale Ausgrenzung 
erfahren.1 Dies heißt jedoch keinesfalls, dass es nicht möglich wäre, gut 
zu performen. Im Gegenteil. Wir haben eine Vielzahl von einzigartigen 
Fähigkeiten und Stärken. Hier eine erste Auswahl:

Kreativität: Viele neurodivergente Menschen haben eine ungewöhnli-
che Art des Denkens, die zu kreativen Ideen und Lösungen führen kann. 
Sie denken oft outside-the-box und bringen frische Perspektiven ein.

Detailgenauigkeit: Menschen im Autismus-Spektrum haben oft eine 
hohe Aufmerksamkeit für Details und Muster. Dies kann in Bereichen 
wie Kunst, Design, Programmierung oder Forschung von Vorteil sein.

Spezialinteressen: Neurodivergente Menschen können sich intensiv 
auf bestimmte Themen oder Aktivitäten konzentrieren. Diese Spezial-
interessen können zu tiefem Wissen und Fachkenntnissen führen. Bei-
spielsweise können Menschen mit AD(H)S oder Autismus besonders 
schnell Wissen erwerben und abrufen.

	1	Wir müssen uns oftmals viel mehr anstrengen, um den (Berufs-)Alltag sowie unsere sozialen 
Beziehungen zu bewältigen. Wir gehen täglich über unsere Grenzen, „maskieren“, nehmen uns 
nicht die Ruhe, die wir brauchen, verstoßen gegen soziale Konventionen, werden ausgeschlossen, 
belächelt, diskriminiert, whatever.
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Analytisches Denken: Menschen, die neurodivergent sind, können 
ein schnelles und flexibles Denken haben. Sie können komplexe Prob-
leme analysieren und innovative Lösungen finden.

Empathie: Obwohl es ein Stereotyp ist, dass autistische Menschen 
keine Empathie haben, ist dies oft nicht der Fall. Viele haben eine tiefe 
emotionale Empfindsamkeit und können sich gut in andere hineinver-
setzen.

Hochbegabung: Einige neurodivergente Menschen sind hochbegabt 
und haben außergewöhnliche Fähigkeiten in bestimmten Bereichen wie 
Mathematik, Musik oder Sprachen.

Um diese Potenziale nutzen zu können, müssen Organisationen und 
alle Entscheider*innen allerdings ihre Kenntnisse und ihr Bewusstsein 
über Neurodivergenz ausbauen, um so mögliche Vorurteile gegenüber 
neurodivergenten Menschen zu überwinden. Menschen in Europa ver-
bringen fast 40 Jahre ihres Lebens in ihrem Beruf. Arbeit ist ein wesentli-
cher Dreh- und Angelpunkt für die Gesundheit und für viele eine Quelle 
zur Selbstverwirklichung. Werden neurodivergente Menschen beruflich 
mehr anerkannt und besser intergiert, geht es uns allen besser, denn:

Hintergrundinformationen

60 % der Menschen sagen, dass ihr Beruf der größte Faktor ist, der ihre mentale  
Gesundheit beeinflusst [1]‌.

Führungskräfte haben einen genauso großen Einfluss auf die mentale 
Gesundheit von Mitarbeitenden wie deren Ehepartner*innen (beide 69 %) [1]‌.
    

Liebe Entscheider*innen, mit diesem Praxishandbuch möchte ich für 
euch Fach- und Erfahrungswissen zu neurodivergenten Lebensentwür-
fen bündeln: über ihr So-Sein in der Welt aus, was sie ausmacht, wie 
(Berufs-)Welten von ihnen profitieren können und auf was dabei zu ach-
ten ist. Das Buch soll dir daher auch eine Art „Leseanleitung“ geben, falls 
du selbst nicht neurodivergent bist. Falls du es selbst bist, umso besser!

Ich habe – neben meinen Forschungen und Selbstbeobachtungen – 
mit vielen anderen neurodivergenten Menschen gesprochen, mit The-
rapeut*innen, Psycholog*innen Psychiater*innen und nicht zuletzt den 
damals noch „> 500 Mitgliedern“ des Business-Netzwerks Neurodivergent 
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Women Professionals (NWP): Autismus, AD(H)S, HSP, Dyslexie, Fibro, 
Ängste, Depression auf LinkedIn.2 Das ist ein hübsches Untersuchungs-
korpus, wie ich finde.

Es schockiert mich, dass neurodivergente Menschen (speziell: autis-
tische Personen) diejenigen mit der niedrigsten Beschäftigungsquote 
sind – unabhängig vom Bildungsstatus. Wir haben also noch eine Menge 
zu tun und es braucht dringend neuroinklusives Arbeiten als Chance für 
uns alle. Das heißt, ich wünsche mir:

1.	 Mehr Neurodiversität in Bewerber*innenpools, um anschlussfähig zu 
bleiben.

2.	 Die Effizienz-Steigerung in Teams durch neurodivergente Talente.
3.	 Den Abbau von Vorurteilen für eine diskriminierungsärmere Gesell-

schaft.

Das Praxishandbuch ist ein erster Entwurf und dieses Wissen wird sich 
weiterentwickeln – ich möchte über das schreiben, was normalerweise 
nicht gesagt wird – was aber alle Menschen, Kolleg*innen, Personaler*in-
nen und v. a. Führungskräfte über neurodivergentes Leben und Arbeiten 
wissen sollten. Denn: Haltung, Sprache und Kultur steuern Zusammen-
arbeit in Teams mehr als jede Prozessoptimierung oder Excel-Liste! Daher 
ist es für ein inklusives Leben, Arbeiten und Führen unabdingbar, mehr 
über Neurodivergenz zu wissen! Ich danke dir. Ab jetzt kommt der Fach-
teil. Ich gelobe, verständlicher zu schreiben als auf meiner ersten Website.

Deine Simone
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