Routinenaufbau
Routine braucht weniger Denken – nicht mehr Disziplin.

Grundprinzipien
1. Friction Design²: Barrieren gegen das Falsche (Handy-Box, Zeitschloss) + Abkürzungen zum Richtigen (Kaffee-Preset, Autopilot-Karte).
1. Mini-Belohnungen & Body Doubling¹: Halten das Dopaminsystem in der Spur.
1. Rückfälle: Analyse statt Abwertung. Jede Schleife ist Rohmaterial fürs nächste Friction-Design-Upgrade.

Body-Double-Hack für Routinenaufbau
Die Anwesenheit einer anderen Person – auch virtuell – aktiviert das soziale Gehirn und ersetzt den fehlenden internen Antrieb durch externen Sozialdruck ohne sozialen Overkill.¹
Beispiel-Ablauf
1. 07:30 Uhr: Discord- oder Zoom-Coworking-Room öffnen (z. B. Studyverse, Flown, Focusmate). Kamera an, Mikrofon aus.
1. Ziel posten: Im Chat nur: „Kaffee & 10-Min-Autopilot.“
1. Nach 20 Minuten: Im Chat: „Done ✓.“ Fremd-Augen = Sofortdruck ohne Interaktionszwang.

Nachmittags-Check-in: 3 Zeilen Self-Review, ohne Drama – was war der Auslöser, welche neue Reibung bauen?
Rescue-Plan für Rückfälle
1. Kein Urteil in den ersten 30 Sekunden. Kein „Ich bin so unfähig…“
1. Schnelle Pattern-Unterbrechung: Eiskaltes Wasser übers Gesicht, 20 Kniebeugen oder Raumwechsel.
1. Mini-Reset: Frage: „Was ist der nächste kleinste reversible Schritt?“ – Handy weglegen oder Timer neu starten.

¹ Body Doubling nutzt das Phänomen der sozialen Erleichterung: Die Anwesenheit einer anderen Person – physisch oder virtuell – aktiviert das soziale Gehirn, das bei ADHS oft unteraktiviert ist, und schafft eine Art externen präfrontalen Kortex. Spiegelneuronen spiegeln das fokussierte Verhalten der anderen Person und erhöhen so die eigene Konzentration. Aktive Interaktion ist dabei nicht nötig – und wäre sogar hinderlich. (Rizzolatti, 2005; Ara et al., 2025)
² Friction Design: Konzept aus der Verhaltensdesign-Forschung (BJ Fogg, Nir Eyal). Die Grundidee: Nicht Willenskraft erhöhen, sondern die Reibung für unerwünschtes Verhalten erhöhen und die Reibung für erwünschtes Verhalten senken. Besonders wirksam bei ADHS, weil es die Entscheidungslast im Moment reduziert.
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