Rituale
Möglichkeiten zum Aufbau neuer Rituale

Unterstützende Mittel
Magnesium¹
Hilft gegen Muskelzuckungen, innere Unruhe und Schlafprobleme.
Magnesium bindet sich an GABA-Rezeptoren und reduziert die Erregbarkeit des Nervensystems. Es unterstützt die Bildung von Melatonin und Serotonin und senkt den Cortisolspiegel. Besonders relevant für ADHS: Menschen mit ADHS haben häufiger einen erhöhten Magnesiumbedarf durch Stress.
Empfehlung: Magnesiumbisglycinat – wird besonders gut aufgenommen und ist magenfreundlich. Abends einnehmen.
Lavendel & Melisse²
Wirken beruhigend auf das Nervensystem.
Melisse beeinflusst die GABA-Rezeptoren und hemmt den Abbau von GABA – dem wichtigsten beruhigenden Neurotransmitter. Lavendel wirkt über das limbische System (Emotionszentrum) und hat zusätzlich stimmungsaufhellende Eigenschaften. Beide dämpfen Nervosität ohne Abhängigkeitspotenzial.
Anwendung: als Tee, ätherisches Öl zur Aromatherapie oder Badezusatz.
Zielgerichtete Atemtechniken
Box Breathing
4 Sek. einatmen – 4 Sek. anhalten – 4 Sek. ausatmen – 4 Sek. Pause.
→  Stabilisiert den Herzrhythmus und erzeugt ein Gefühl innerer Sicherheit.
Wim-Hof-Methode³
Einige tiefe Atemzüge – kurze Anhaltephase – wiederholen.
→  Beruhigung des Nervensystems durch CO₂-Regulation.
Hinweis: Wim-Hof-Übungen nie im Wasser oder beim Autofahren durchführen. Bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorab ärztlich abklären.
Achtsamkeit­übungen
Body Scan
3 Minuten: aktiv jeden Körperteil spüren.
→  Verringert innere Anspannung. Verbindet Kopf und Körper.
Bewegung
Kurze, kontrollierte Bewegungspausen – Bewegung = Endorphine.
1. Spaziergang: Keine fremden, aufregenden Orte. Bekannte Wege bevorzugen.
1. Leichte Gymnastik oder Stretching: 5–10 Minuten reichen für eine spürbare Wirkung.

Sensorische Tools
Sensorische Hilfsmittel regulieren Reizeingang und Körperwahrnehmung. Sie helfen, das Nervensystem zu beruhigen, bevor es in den Überlastungsmodus kippt.
Reizfilterung
1. Noise-Canceling-Kopfhörer: Akustische Reize reduzieren.
1. Sonnenbrille / Sichtschutz: Visuelle Reize dämpfen.
1. Hut / Mütze / Hoodie: Körperwahrnehmung fördern, Reize am Kopf filtern.
1. Lange Ärmel: Taktile Schutzschicht, reduziert Berührungsempfindlichkeit.

Stimulation & Regulation
1. Fidget-Set: Motorische Restlessness regulieren, Fokus unterstützen.
1. Düfte: Lavendel, Melisse, ätherische Öle – über das Riechsystem direkt ins limbische System.
1. Kühles Tuch: Sensorischer Reset bei Überhitzung oder Stress.
1. Akupressur: Bestimmte Druckpunkte (z. B. EFT-Tapping) aktivieren das parasympathische Nervensystem.

¹ Magnesium bindet an GABA-Rezeptoren und wirkt als natürlicher NMDA-Rezeptor-Antagonist – es reduziert neuronale Übererregung. Es unterstützt Melatonin- und Serotoninbildung und senkt den Cortisolspiegel (Yuan et al., Nature and Science of Sleep, 2022). Menschen mit ADHS haben häufiger erhöhten Magnesiumbedarf durch chronischen Stress. Die Studienlage zur direkten ADHS-Symptomreduktion ist noch begrenzt – als unterstützendes Mittel zur Nervenregulation gut belegt.
² Melisse (Melissa officinalis) hemmt die GABA-Transaminase – das Enzym, das GABA abbaut – und erhöht so den GABA-Spiegel im Gehirn (Kennedy et al., 2002). Lavendel wirkt über Linalool und Linalylacetat auf das limbische System und zeigt in klinischen Studien angstlösende Wirkung. Beide sind ohne Abhängigkeitspotenzial und gut verträglich. Hinweis: Bei Schilddrüsenerkrankungen (Melisse) und Einnahme von Sedativa (Lavendel oral) Rücksprache mit Ärztin halten.
³ Die Wim-Hof-Methode kombiniert Hyperventilation mit Atemanhalten und kann kurzfristig alkalische Bedingungen im Blut erzeugen, die das parasympathische Nervensystem aktivieren. Wissenschaftlich untersucht, aber Vorsicht bei Vorerkrankungen. Niemals im Wasser, beim Fahren oder bei Herzproblemen anwenden.
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