Blog vom 2.3. 2025

Wenn Kinder unruhig sind – was ihr Verhalten über ADHS und ihr Umfeld verrät
In meiner Praxis begegne ich immer mehr Eltern, die verzweifelt sind, weil ihr Kind als unruhig, unaufmerksam oder impulsiv wahrgenommen wird. Die Diagnose ADHS ist schnell gestellt, doch oft liegt die Ursache nicht im Kind selbst, sondern im Umfeld, in dem es aufwächst. Kinder spiegeln das Verhalten ihrer Umgebung wider – die innere Unruhe, die sie zeigen, ist oft ein Echo der Erwachsenenwelt.
Besonders erschreckend finde ich, dass bereits dreijährige Kinder mit dem Verdacht auf ADHS konfrontiert werden. In diesem Alter steht nicht die Frage nach einer Diagnose im Vordergrund, sondern die emotionale Begleitung und Unterstützung durch Erwachsene. Ein dreijähriges Kind braucht vor allem eines: einen sicheren Hafen. Einen Ort, an dem es sich in seiner Entwicklung entfalten kann, wo seine Gefühle ernst genommen und reguliert werden – nicht eine vorschnelle Etikettierung als „hyperaktiv“ oder „auffällig“.
Es soll keine Schuldzuweisung gemacht werden, sondern uns Erwachsenen die Augen öffnen: Wie wirkt unser Verhalten auf unsere Kinder? Wie beeinflussen unsere Gefühle, unser Stress und unsere Reizüberflutung sie? Kinder leben nicht isoliert – sie sind Teil eines Systems und reagieren auf das, was sie umgibt. Ihr Verhalten ist Ausdruck dieses Systems.
Wenn wir also eine Veränderung wünschen, beginnt sie bei uns selbst – bei der Art, wie wir mit Stress umgehen, wie wir mit unseren eigenen Emotionen arbeiten und wie wir unseren Kindern Sicherheit und Orientierung geben. ADHS ist nicht nur eine individuelle Herausforderung, sondern oft ein Spiegel der modernen Gesellschaft. 
Winter – meine Jahreszeit des Rückzugs
Während viele im Winter über graue Tage klagen, liebe ich diese Zeit. Der Winter erlaubt mir, innezuhalten, mich zurückzuziehen und die Stille zu geniessen. Auch wenn ich mir immer wieder eine Auszeit gönnen möchte, gelingt mir das nicht immer – mein Kopf ist ständig voll mit Ideen, als ob jemand dort ein endloses Notizbuch führen würde! Denn wer sich bewusst Pausen gönnt, kann im Frühling mit neuer Kraft aufblühen. Und jetzt, da der Frühling langsam vor der Tür steht, freue ich mich darauf, wieder mit dem Velo zu fahren und die ersten wärmenden Sonnenstrahlen auf der Haut zu spüren.
Faszinierende Muster – der Romanesco als Inspiration
Kürzlich stand ich in der Küche und hielt einen Romanesco in der Hand. Jedes Mal staune ich über die perfekte, spiralförmige Struktur. Die Natur folgt ihren eigenen Gesetzmässigkeiten – und erinnert mich daran, dass auch wir Menschen unsere eigenen, einzigartigen Muster haben. Manchmal lohnt es sich, genauer hinzusehen: Welche Gewohnheiten wiederholen sich? Welche Strukturen geben uns Halt, und welche sollten wir loslassen?


Frische Luft als Allheilmittel
Egal, wie hektisch der Tag ist – ich weiss, dass ein Spaziergang im Freien Wunder wirkt. Bewegung und frische Luft sind für mich die einfachsten und gleichzeitig effektivsten Methoden, um den Kopf freizubekommen. Diesen Tipp gebe ich auch an meine Kundinnen weiter: Wer sich festgefahren fühlt, sollte sich bewegen. Sei es ein kurzer Spaziergang um den Block oder eine längere Wanderung – der Körper dankt es uns, und der Geist gleich mit.
Mein Winter-Motto: Bewegen und verbinden
Wenn ich meinen Leserinnen für diesen Monat eine Botschaft mitgeben könnte, dann wäre es diese: Bleibt in Bewegung, sowohl körperlich als auch innerlich. Bewegende Gespräche – Gespräche bewegen. Sucht den Austausch mit anderen, pflegt eure Beziehungen und hört auf das, was euch wirklich guttut. 
Der Frühling bringt frische Ideen und neue Projekte mit sich. Meine Webseite befindet sich noch in der finalen Phase der Gestaltung, und ich freue mich darauf, sie bald in neuem Glanz präsentieren zu können. Im Mai steht zudem die Weiterbildung für Kindergartenlehrpersonen an, die noch vorbereitet werden muss. Für Eltern plane ich ein neues Kursangebot, dass ich derzeit noch ausarbeite. Ich möchte damit wertvolle Unterstützung und Begleitung bieten und freue mich, Ihnen bald mehr darüber erzählen zu können. Geniessen Sie eine gute Zeit und einen schönen März!
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