Overload
Alles zu viel – Reizüberflutung & emotionale Überforderung

Was passiert gerade?
Bei ADHS und Autismus filtert das Gehirn eingehende Reize nur unzureichend – alle Signale kommen gleichzeitig an¹. Das führt zu:
1. Gefühle fühlen sich sehr groß und mächtig an.
1. Zurückweisung fühlt sich an, als würde man von einem Truck überfahren werden. ²
1. Kleine Rückschläge fühlen sich katastrophal schlimm an.

Hinweis: Overload tritt häufig verzögert auf – erst wenn du allein und in Sicherheit bist, lässt das Nervensystem los, was es vorher gehalten hat³.
Drinnen
Mikropausen
1. 1–2 Minuten nur atmen – nicht reagieren.
Low-Stim-Zone aufsuchen
1. Einen Ort mit wenigen Reizen aufsuchen – ruhig, leer, wenig los.
1. Vielleicht eine Tasse Tee dazu.
Selbstgespräch führen
1. „Ich bin gerade gestresst“ – nicht: „XY ist das Problem.“
1. Keine Scham: Ich muss mich nicht schämen.

Draußen
Einen ruhigen Ort aufsuchen
1. Bewusst atmen.
Sensorik-Tools nutzen
1. Hilfsmittel einsetzen, die deine Sinne regulieren.
Mantras
1. „Ich bin hier. Ich bin sicher.“
Positive Erinnerungen
1. „Ich habe das an Tag XY auch schon geschafft.“
Reflexion & Dokumentation
1. Was hat funktioniert? Was nicht?
1. Journal / Doku führen.
Selbstmitgefühl üben
1. Veränderungsprozesse fühlen sich komisch an – das ist normal.
1. Eigene Grenzen respektieren und akzeptieren.
1. Umdenken – Alternativen schaffen.

¹ Bei ADHS und Autismus ist die sogenannte Gating-Funktion des Gehirns beeinträchtigt – der neuronale Mechanismus, der irrelevante Reize herausfiltert, bevor sie ins Bewusstsein dringen. Das Ergebnis: konstantes „Auf-Sendung-Sein“ und rasche Erschöpfung. (Quellen: LIMES Schlosskliniken, 2026; VFP, 2013)
² Dieses Phänomen hat einen Namen: Rejection Sensitivity (auch: RSD – Rejection Sensitive Dysphoria). Dabei reagiert die Amygdala auf gefühlte Zurückweisung mit starker Überaktivierung, während der präfrontale Kortex die Reaktion nicht ausreichend bremsen kann. Tritt häufig bei ADHS und Autismus auf. Keine Diagnosekategorie, aber gut beschriebenes Muster.
³ Verzögerter Overload: Das Nervensystem hält in sozialen Situationen oft durch – der eigentliche Zusammenbruch kommt erst, wenn man allein in Sicherheit ist. Das ist keine Schwäche, sondern ein Regulationsmuster. (Quelle: Psychotherapie-Berlin, 2026)
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