ADHS NEU VERSTEHEN:
SYMPTOME UND SELBSTREGULATION

Markus Hammerli,
ADHS-Coach, Cert. Brain Coach, Practitioner Logosynthese®

DHS wird meist als genetisch-neu-
rologische Storung beschrieben.
Diese neurobiologische Perspektive
liefert wichtige Erkenntnisse. Doch
um das ganze Phanomen in der Tiefe
zu verstehen, braucht es auch den
Blick auf Umweltfaktoren, Bindungs-
erfahrungen und emotionale Entwick-
lung. Denn auch sie pragen, wie das
Nervensystem reagiert und sich regu-
liert. Viele der typischen Symptome
sind keine Defekte, sondern Reaktio-
nen auf ein Uberlastetes System. Sie
zeigen, dass Korper und Psyche ver-
suchen, sich zu schitzen, zu regu-
lieren, zu funktionieren — und zu Uber-
leben. Storende ADHS-Symptome
sind damit nicht die eigentliche Ursa-
che des Problems, sondern Ausdruck
eines Systems, das sich im unpassen-
den Umfeld zu regulieren versucht.
ADHS konnte man also auch als
Anpassung Durch Hohen Stress ver-

stehen.

ADHS - verstanden als chro-
nische Ubererregung des Stress-
systems statt als Defekt —eroffnet
neue Wege im Umgang mit
Betroffenen, im Coaching und in
der komplementarmedizinischen
Begleitung.
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SYMPTOME ALS STRESS-REAKTION
VERSTEHEN

Typische ADHS-Merkmale wie Unruhe,
Ablenkbarkeit, Impulsivitat oder emo-
tionale Reizbarkeit gelten als Storun-
gen der Aufmerksamkeits- und Selbst-
kontrolle. Doch wenn wir sie als
funktionale Stressreaktionen betrach-
ten, ergibt sich ein anderes Bild:
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Ein Nervensystem, das in standiger
Alarmbereitschaft operiert — auch
dann, wenn keine akute Bedro-
hung mehr besteht.

In der Kindheit pragen emotionale Un-
sicherheit, hohe Erwartungen, Vernach-
lassigung, mangelnde Bindungserfah-
rungen oder standige Uberforderung
das Nervensystem. Die HPA-Achse —
unsere zentrale Stressachse — wird im-
mer wieder aktiviert. Bleibt diese Akti-
vierung Uber langere Zeit bestehen,
verliert sie ihre Fahigkeit zur gesunden
Selbstregulation. Wird die Ubererre-
gung zum Dauerzustand, verandert
sich langfristig die Neurochemie im
Gehirn:
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Dopamin- und Noradrenalinspie-
gel geraten aus dem Gleich-
gewicht—besonders in den Berei-
chen, die fur Aufmerksamkeit,
Selbststeuerung und Emotionsre-
gulation zustandig sind.

WENN STRESS IM SYSTEM HANGEN
BLEIBT

Auch wenn aussere Stressoren langst
vergangen sind, wirken sie im Inneren
weiter — oft in Form von Glaubenssatzen,
inneren Bildern, Spannungszustanden
oder Angsten. Das Kind, das damals aus
der Reaktion seines Umfelds schlussfol-
gerte: «lch bin zu anstrengend», «lch
genuge nicht» oder «lch darf keine Feh-
ler machen», tragt diese Uberzeugun-
gen oft noch als Erwachsener in sich —
unbewusst, aber wirksam.

Viele meiner Klientinnen mit ADHS be-
richten, dass sie sich seit ihrer Kindheit
«falsch» flhlen — als mussten sie sich
rechtfertigen, sich beweisen und sich
Liebe erst verdienen. Sie funktionieren,
reissen sich zusammen, versuchen, al-
les richtig zu machen — wahrend unter
der Oberflache ein Nervensystem aktiv
bleibt, das nie wirklich zur Ruhe kommt.

ADHS wird von Betroffenen nicht ein-
fach als Aufmerksamkeitsstorung erlebt,
sondern als chronischer innerer Alarm-
zustand, der ihr ganzes Leben pragt.
So reagieren sie auch heute auf Situa-
tionen, die alte Muster aktivieren —nicht
weil sie Uberempfindlich sind, sondern
weil ihr System gelernt hat:
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Sicherheit entsteht nur durch Kon-
trolle, Leistung oder Anpassung.
Solange diese alten Glaubens-
muster noch wirksam sind und der
innere Stress nicht gelostist, bleibt
das Nervensystem in standiger
Alarmbereitschaft.

Verstarkend kommt hinzu, dass unsere
heutigen Lebensbedingungen — stan-
dige Erreichbarkeit, Schnelllebigkeit,
Leistungsdruck, soziale Vergleichbar-
keit via Social Media —wie Dauertrigger
wirken. Sie aktivieren genau jene Me-
chanismen, die bei ADHS ohnehin
schon Ubererregt sind. Menschen mit
ADHS sind besonders stressanfallig,
well ithr Nervensystem sensibler re-
agiert.

ADHS - SCHUTZSTRATEGIE STATT
FEHLFUNKTION

Typisches ADHS-Verhalten lasst sich
somit als urspringlich funktionale
Stressreaktion verstehen — Reaktionen,
die in bedrohlichen Situationen Uberle-
benswichtig waren. Im Erwachsenen-
leben wirken diese Muster jedoch
haufig nicht mehr hilfreich, sondern
im Gegenteil dysfunktional und lang-
fristig stressverstarkend. Was fruher
Schutz war, kann heute zur Belastung
werden.

Nehmen wir zur Veranschaulichung
das klassische Bild einer Bedrohung
durch einen Lowen — der sich in unse-
rer modernen Welt meist in Form von
psychosozialem Stress zeigt: Leis-
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tungsdruck, emotionale Unsicherheit,
soziale Bewertungen.

e Ablenkbarkeit als Hypervigilanz —
standiges Scannen der Umgebung.
Ein klarer Vorteil, wenn ich dadurch
den Lowen rechtzeitig sehe.

¢ Impulsivitat als Reaktion statt Er-
starrung —schnelles, instinktives Han-
deln. Hilfreich, wenn ich bei Lowen-
gefahrohne Zogern auf den nachsten
Baum klettere.

e Hyperaktivitat, um Spannung aus-
zuagieren — Spannung abbauen
durch Bewegung. Damit ich beim
nachsten Lowen wieder schnell re-
agieren kann.

e Gedankenkarussell als kognitive
Kontrolle — durch Analyse oder An-
tizipation vorbereitet sein. Gut,
wenn ich schon weiss, auf wel-
chem Baum ich noch schneller in
Sicherheit ware.

¢ Prokrastination als Selbstschutz-
bei Uberforderung lieber nichts tun.
Wenn der Lowe mich nicht gesehen
hat, bleibe ich besser ruhig — viel-
leicht geht er ja wieder.

e Schlafprobleme als Ausdruck von
Daueranspannung - ein Vorteil,
wenn ich den Lowen nicht verschlafe.

¢ Getriebensein als Schutz vor Ohn-
macht — Kontrolle herstellen, wo
eigentlich keine ist. Ich kann den
Lowen nicht verhindern, aber ich
kann zum Lowenabwehrprofi wer-
den.

Im Coaching werden solche Verhal-
tensmuster bewusst gemacht. Dabel
wird nicht gegen diese Verhaltens-
muster gearbeitet — sondern mit ihnen.



Denn erst wenn ihre positive Absicht
und der Sinn dahinter erkannt und ge-
wurdigt werden, kdnnen sie in einem
zweiten Schritt so verandert werden,
dass sie dem System helfen statt scha-
den.

WIE SELBSTREGULATION WIEDER
MOGLICH WIRD

Regulation bedeutet nicht, alles unter
Kontrolle zu haben. Es bedeutet viel-
mehr, mit dem eigenen Innenleben in
Verbindung zu sein, ohne von alten Ver-
haltens- und Schutzmustern Uberrollt
zu werden.

In der Begleitung und im Coaching
geht es nicht darum, Symptome weg-
zutrainieren, sondern ihre ursprungli-
che Funktion zu verstehen. Es geht
also nicht nur um die Anpassung von
Strukturen und Verhalten, sondern
um das Erkennen und Verandern von
tieferliegenden inneren Stressmus-
tern.

Wer erkennt, dass das eigene Getrie-
bensein, der Ruckzug oder der Perfek-
tionismus als Teil eines korpereigenen,
dysfunktionalen Schutzprogramms
wirken, kann beginnen, neue, funktio-
nale Handlungsspielraume zu entwi-
ckeln.

ERFAHRUNGEN AUS DER PRAXIS

In meiner Praxis haben sich Losungs-
ansatze wie Logosynthese sehr be-
wahrt. Logosynthese hilft, automati-
sche Stressreaktionen und belastende
Erinnerungen, innere Bilder, Angste

oder Glaubenssatze aufzulosen —also
genau jene inneren Konstrukte, die
das Nervensystem in Alarmbereit-
schaft halten. Dabei geht es weniger
um Analyse, sondern um Wirkung.
Wird ein dysfunktional gewordenes
Verhaltensmuster aufgelost, entsteht
Raum fur neue Erfahrungen. Es kann
sich ein neues, funktionales Muster
bilden, das fur Ruhe, Regulation,
Selbstmitgefuhl und innere Freiheit

sorgt.

In der Ausgabe 1/25 des HEIL-
KUNDE-Magazins hat Dr. med.
Suzanne von Blumenthal das inte-
grative Behandlungskonzept vor-
gestellt, das ADHS-Betroffene mit
Logosynthese unterstltzt. Ziel ist
es, den Umgang mit ADHS zu ver-
bessern, die Fahigkeit zur Selbstre-
gulation von innen heraus zu star-
ken — und so bessere Gesundheit
und mehr Lebenszufriedenheit zu
ermoglichen.

ADHS NEU VERSTEHEN UND NEU
BEGLEITEN

Die Sichtweise auf ADHS als chronifi-
zierte Stressregulationsstorung eroff-
net neue Wege — und vor allem eine
neue Haltung. Sie verandert den Blick
auf Betroffene, auf ihre Geschichte
und ihre Strategien. Sie schafft Raum
fur Mitgefuahl, fur Selbstwirksamkeit
und fur echte Veranderung. Nicht weil
etwas «repariert» werden muss, son-
dern weil das Nervensystem lernen
darf, modus auszusteigen.
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So entsteht wieder ein authentischer keit zu Selbstflrsorge, innerer Ruhe,
Selbstkontakt — und mit ihm die Fahig-  gesunder Stressregulation und leben-
diger Lebensgestaltung.

AUTOR

Markus Hammerli, ADHS-Coach fiir Erwach-

sene, begleitet seit vielen Jahren ADHS-
Betroffene in Einzel- und Gruppencoachings,
in  Workshops, Onlinekursen und Erfah-
rungsaustauschgruppen. Seine Arbeit ver-
bindet neurobiologisches Fachwissen mit
alltagstauglichen Strategien zur Selbstre-
gulation. Ein besonderer Fokus liegt auf der
stressbasierten Sichtweise von ADHS und
der Anwendung von Logosynthese zur Lo-
sung von inneren Blockaden, Glaubenssatzen
und alten Stressmustern.
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