C/%wzgat/ﬁ/
Uberlebens-Tipps
fir Familien

mit AD(H)S

alltagstauglich und
sturmerprobt

-

-+
-
¥ -

h

. »

.. -
X ol

~

HEALTH { § HEALING .
F"‘" 57 ] ww.health-healing.de



HEALTH \ﬁ HEALING

=



(e .’ Ermutigen

Ermutigen und Loben sind zweierlei. D.h. Ermutigung kann auch Lob
beinhalten, aber nicht jedes Lob ist auch eine Ermutigung.

Das Lob zielt auf eine erbrachte Leistung ab, wihrend die
Ermutigung den Menschen an sich meint. Sowohl sein Dasein und
seine Existenz, als auch alle Prozesse, Bemithungen und
Entwicklungen. Theo Schoenacker spricht in seinem Buch "Mut tut
gut” von "Ermutigenden Beziehungs-Qualititen”

Eine davon ist der "freundliche Blick".

Der freundliche Blick ist an sich schon eine ermutigende Handlung,
und ist in den meisten anderen Formen der Ermutigung enthalten.
Die Augen sind das Fenster ins Innere des Menschen und an ihnen
kann abgelesen werden wie authentisch die Ermutigung ist. Das Wort
Blick bedeutet: "aufleuchten” oder "heller Lichtstrahl" - und genau das
ist ein freundlicher Blick. Er kann alles dndern. Ein freundlicher
Blick wird von dem aufrichtigen Wunsch getragen, anderen sowohl
fiir ihre Anstrengungen als auch Erfolge Anerkennung, Bestitigung
und Einverstindnis zu vermitteln. Thnen Glauben an sie oder Freude
tiber ihr Dasein mitzuteilen.

Warum ist ein freundlicher Blick so ermutigend? Kinder lernen als
allererstes unsere Mimik, unsere Haltung und unsere Stimme
kennen, die Worte kommen erst sehr viel spater ins Spiel. Also lohnt
es sich um freundliche Blicke, Haltung und Tonart bemiiht zu sein,
das sind einige der "Silent Messengers" die 93% der Botschaft
ausmachen, nur 7% wird durch die Worte selbst erreicht!!!
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Wer denkt er bekommt hier eine One-fits-all-Losung, der sollte besser
diese Seite iiberspringen. Es handelt sich eher um einfache Tipps um den
Alltag besser und gelassener erleben zu konnen! Ein alter Freund sagte
einmal, wir sollen aufhdren unsere Kinder erziehen zu wollen, sie wiirden
sowieso machen, was sie uns tun sehen - darin liegt viel Wahrheit und ist
oft genug Anlass fiir Korrektur...

1."Vergleichen macht Leichen" heifdt es in einem alten Sprichwort.
Abgesehen davon, dass Vergleichen sowieso ungiinstig ist: Bitte
vergleiche NIE ein von ADHS betroffenes Kind mit einem nicht
betroffenen Gleichaltrigen!

2.Die 3G-Formel fiir ein besseres Miteinander heif3t:
Gleichmifdigkeit, Gelassenheit, Geduld - je mehr desto besser!!!

3.Aufforderungen und Erwartungen freundlich, kurz, knapp, klar
formulieren, ankiindigen und einfordern. Bei schwammigen, stindig
andersartigen Erklirungen und ausholenden Wiederholungen kommt
nur Bla-Bla-Bla an.

4.Eine konsequente Erziehung bedeutet: "liebevoll und stur” oder auch
"freundlich und fest"

5.Kommunikation bei Erregungsanstieg verknappen, Augen weg,
Stimme senken, evtl. mit Symbolen oder Bildern / Karten arbeiten.
z.B. gelbe und rote Karte, Daumen hoch

6.Kinder entwickeln sich entlang der Stirke ihrer Eltern! Zuerst diirfen
wir als Eltern danach schauen, dass es uns gut geht und wir gestarkt
nach vorne gehen konnen. Kinder spiiren nichts schneller als
Unsicherheit, Schwiche und Hilflosigkeit und reagieren darauf selbst
unsicher und hilflos.

7.Fehler sind Helfer (gleiche Buchstaben in anderer Reihenfolge) und
nichts wofiir man sich schimen muss, solange man dafir
Verantwortung iibernimmt.
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@ ° Frndhren

Wenn ein Loffelchen voll Zucker bitt're Medizin vet

Mary Poppins lisst griifden. Doch genau da liegt ist das Problem. Unser
Hirn braucht Energie in Form von Zucker (Glukose) und unter ADHS
scheint das Leben manchmal bitter zu sein.

e Daein Gehirn mit ADHS stindig gegen mangelhafte Durchblutung
kimpft (wenig Blut = wenig Sauerstoff = wenig Energie) schreit es
dauernd nach mehr Zucker! Der Korper reagiert mit Hyperaktivitit um
mehr Blut ins Hirn zu bekommen - ganz schon schlau!

e Das Gehirn ist auch schlau genug, dass es weif3, wie der Zucker am
schnellsten ins Gehirn gelangt - die Losung heif3t Einfachzucker
(schneller Zucker)! Alles blof$ keine zusitzliche Arbeit! Auch schlau!

e Was passiert wenn viel schneller Zucker kommt? Die Bauchspeicheldriise
schiittet viel Insulin aus, um den Zucker aus dem Blut in die Zellen zu
bringen. So weit so gut.

e Was passiert dann mit dem Blutzuckerspiegel? Der sinkt entsprechend der
groflen Insulinmenge auch schnell wieder.

e Und dann? Geht das Spiel von vorne los!

e Auflerdem wird Adrenalin ausgeschiittet um den Blutzuckerspiegel
wieder zu erhohen. Adrenalin ist ein Stresshormon. Es verengt unter
anderem die Blutgefidfie und versetzt den Korper in die Lage einer
Kampf-oder Fluchtreaktion.

e Der Effekt? Die Durchblutungssituation im Gehirn wird durch die
Engstellung der Blutgefifie eher noch schlechter, zusatzlich steigt die
Unruhe - jetzt nicht mehr wegen Energiemangel sondern wegen
Adrenalin im System.

e Zucker ist keine Losung - die Losung heifdt ausgewogene Mahlzeiten
mit moglichst gutem Eiweifd- und Fettanteil und langsamen
Kohlenhydraten!!!

e Auflerdem reagieren Menschen mit ADHS tiberdurchschnittlich hiufig
auf bestimmte Lebensmittel sensibel, so dass ein genauer Blick auf

Ernihrung aheiten oft ein Schliissel zum Erfolg sind.
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Fakt 1: Unser Gehirn besteht etwa zur Hilfte aus FETT - dabei betrigt das
Verhiltnis von Omega-6 zu Omega-3 Fettsduren 1:1

Fakt 2: Bei einer typischen mitteleuropdischen Ernihrung mit 1 x pro
Woche Fisch kommt man auf ein Verhidltnis Omega-6 : Omega-3 von 10:1,
Kinder im Durchschnitt auf 15-25 : 1

Woher soll das Gehirn nun die bendtigten Fettsduren erhalten?
Lieferanten von Omega-3-FS sind Lein, Raps und Chia, sowie Fisch,
Krustentiere und Meeresalgen. In gutem Weiderind und Milchprodukten
von Weiderindern sind ebenfalls Omega-3-FS enthalten.

Trotzdem ist es kaum moglich mit einer weitgehend fischarmen
Ernihrung genug Omega-3-FS zu sich zu nehmen. Bei einer traditionell
mediterranen Erndihrung (nicht Spaghetti und Sofde...) kommt man
immerhin auf einen Quotient von 2-3:1

Tatsdchlich wurden aussagekriftige Studien zu Omega-3-Substitution bei
schwer therapierbaren Kindern mit ADHS durchgefithrt und die
Unterschiede beziiglich Aufmerksamkeit, Impulsivitit, Kooperation,
Aggressivitit, Ruhelosigkeit und Arbeitsverhalten waren hochsignifikant -
was sich mit meinen eigenen Beobachtungen deckt!

Empfehlung: Je nach Alter 1-2g reine Omega-3-Fettsiuren aus maritimen
Quellen (Fisch oder Algen) tiglich, Minimum 6 Monate lang, besser 1 Jahr!

Auflerdem fehlen aufgrund des oft sehr schnellen Stoffwechsels meist die
B-Vitamine und Zink, Magnesium und Selen. Sinnvoll ist hier nicht blind
mit der GieR3kanne aufzufiillen, sondern genau zu schauen und jemanden
mit Erfahrung und Ausbildung in Orthomolekularer Medizin aufzusuchen.
Sonst ist viel Geld verbraucht und keine effektive Abstimmung der

einzelnen Substanzen im Zusammenspiel moglich.
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Wenn Naturheilkunde helfen soll, muss die Schnellstrafie Bindegewebe
geriumt werden und passierbar sein! (nach H.-P. Horsch)

Alle Welt spricht von Detox, und das ist immer mal wieder eine geniale
Moglichkeit unserem Korper auf die Spriinge zu helfen. Nach dem Winter
(mit wenig frischem Gemiise und vielen Siifligkeiten iiber Weihnachten)
hat man das Bediirfnis wieder fitter zu werden und Frisches zu sich zu
nehmen. Besonders hohe Entgiftungskapazititen haben alle
schwefelhaltigen Kriuter und Gemiise wie Barlauch, Schnittlauch,
Knoblauch, Zwiebelgewichse... und natiirlich die ganzen Wildkrauter wie
Lowenzahn, Brennnessel, Schafgarbe, Vogelmiere & Co. Auflerdem sorgen
die Bitterstoffe fiir eine gute Leberfunktion, die unerlisslich ist fir alle
Stoffwechselvorginge und die in unserer modernen Nahrung nur noch
selten vorhanden sind.

Im Frithjahr mit Kindern Krduter zu sammeln ist eine gute Moglichkeit
gemeinsame Zeit mit Spaf, Wissen und Detox zu verbinden. Und was sie
selbst gesammelt und zubereitet haben essen sie normalerweise auch!!!

Bewegung und frische Luft oder Wasseranwendungen sind ebenfalls
Moglichkeiten die Durchblutung und damit die Entgiftungskapazitit
anzuregen.

Doch Detox fiir unser Gehirn und vor allem unseren Geist / Mind, ist wohl
das Effektivste, was wir uns an Gutem tun kénnen. Denn unsere Psyche
und unser Korper folgen letztlich dem was unser Denken, Wiinschen und
Entscheiden vorgibt! Es ist sehr hilfreich einmal seine
Kontrolliiberzeugungen und Glaubenssitze genau anzuschauen und da
eine Entgiftung durchzufithren. Wichtig ist, die Situation nicht zu be-
oder verurteilen, sich schuldig oder beschimt zu fithlen, sondern
anzuerkennen und zu umarmen. Erst dann kann schrittweise Verinderung
stattfinden. 2
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Friither:
Kinder: Mama, wir gehen im alten Steinbruch spielen.

Mama: Seid um 18h zum Essen zu Hause!

Heute:

Kind: Mama ich bin heute Mittag bei Tim zum Zocken.

Mama: Ich fahr Dich hin. Handy mitnehmen und alle Stunde Riickmeldung
geben. Um 18h hole ich Dich ab.

Das ist kein Aufruf zum Leichtsinn... Aber zum Uberlegen, wo wir unseren
Kindern Raum geben kénnen um kreativ zu sein, Abenteuer zu erleben und
in echten Kontakt mit sich und der Umwelt zu treten. Bei ADHS ist es
kontraproduktiv sich oder seine Kinder durch intensiven Medienkonsum
noch mehr Reizen auszusetzen. Der Aufenthalt in der Natur ist ein
absoluter Gewinn!

Der Alltag mit seinen Anforderungen nimmt manchmal die ganze
verfiigbare Zeit ein - und Homeschooling und Quarantine machen es

nicht besser... Fiir die Beziehungen ist es aber wichtig Qualititszeiten
einzuplanen - ungeteilte Aufmerksamkeit zu schenken.

TIPP 1: Gemeinsam ein Buch lesen. Wir lesen gerade nach dem
Abendessen ein spannendes Buch, das fiir den 6-jahrigen gerade geht und
die Groflen immer noch gerne horen

TIPP 2: Ehe-/Partnerzeit regelmiflig wahrnehmen, Spazierengehen,
gemeinsam kochen und essen, ausgehen, einen Film anschauen...

TIPP 3: Primetime mit nur einem Kind: Dieser Rat von Freunden hat uns
so viele schone und entspannte Zeiten mit den Kindern beschert - sehr zu
empfehlen.

Das Kind sucht aus (Budget festlegen) und plant (je nach Alter) - und dann
genieflen ohne auch nur an Erziehung zu denken!!!
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Das ist mit ADHS nicht die leichteste Ubung. Durch die
Reizfilterschwiche ist man sowieso viel schneller am Limit und dann
kommen oft Sorgen und Angste dazu, die das Abschalten noch erschweren.
Hinzu kommt die verinderte Schlafarchitektur, die Eltern manchmal an
den Rand der Verzweiflung bringen. Halligalli bis um 23h und ab s5h geht
es von vorne los...

Tipp 1: Routine bringt ganz viel Ruhe egal ob tagsiiber, beim aus dem
Haus gehen oder beim zu Bett gehen. Es braucht ritualisierte Abldufe, die
immer gleich und ohne Aufregung nacheinander durchgefithrt werden.
Bildfolgen helfen!

Tipp 2: mindestens 1 Stunde vor Schlafenszeit keine Bildschirme. Blaues
Licht verhindert die Ausschiittung des Schlathormons Melatonin! Als
Eltern gutes Vorbild sein!

Tipp 3: "White noise" bezeichnet gleichmifiige Gerdusche, wie
Ventilatoren, Herzschlag oder Meeresrauschen, die manche Menschen
sehr beruhigen.

Tipp 4: Gewichtsdecken kénnen eine wunderbare Einschlafhilfe sein. Sie
ahmen den Druck einer Umarmung nach und geben oft Sicherheit und
Geborgenheit. Faustregel fiir das Gewicht: etwa 10 % des Korpergewichts.
Tipp 5: Tief durchatmen. Das ist bei ADHS besonders wichtig und braucht
oft auch Anleitung, weil man gerne wenn's spannend wird die Luft anhilt,
oder nur noch ganz oberflichlich atmet.

Tipp 6: Mindestens 20 Minuten Natur tanken pro Tag ist unglaublich
heilsam, entspannend und schlafférdernd.

Tipp 7: Weniger ist mehr - nicht alles auf einmal! Aussuchen, was einen
anspricht, ausprobieren und in den Alltag ritualisiert einbauen.
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