ADHS BEI FRAUEN:
BESONDERS ANDERS

Katharina Horvath
Sabrina Rackwitz

INTERNATIONAL
ACADEMY FOR

‘,‘ hara

Josefstadter Strasse 5 /10, 1080 Wien, Osterreich // +43 (0) 1595 48 48 // office@hara-shiatsu.com



IMPRESSUM

Eine Diplomarbeit im Auftrag der International Academy for Hara Shiatsu.
Erstellt von: Katharina Horvath, Sabrina Rackwitz
Mitwirkender Betreuer: Ricarda Schober-Doneiser

Konzept und Gestaltung: Mike Mandl, Copyright: 2025, International Academy for Hara Shiatsu.

Die kostenlosen Broschiiren der International Academy for Hara Shiatsu kénnen gerne online gestellt,
verteilt und ausgedruckt werden. Unser Ziel ist es, dadurch zu Gesundheit und Wohlbefinden beizutragen.



ADHS BEI FRAUEN: BESONDERS ANDERS

EIN OFT UBERSEHENES PHANOMEN

Kennst Du das? Du fuhlst Dich standig Gberfordert, Deine Gedanken rasen, und es fallt
Dir schwer, den Alltag zu organisieren? Vielleicht vergisst Du wichtige Termine oder
findest Dich in chaotischen Situationen wieder, obwohl Du Dein Bestes gibst, den
Uberblick zu behalten? Fiir viele Frauen sind diese Erfahrungen Alltag. Und damit bist
Du absolut nicht allein! Das kannst Du gllicklicherweise sogar in den sozialen Medien
verfolgen. Dort findet man mittlerweile immer mehr Wissen und Erfahrungen zu die-
sem Thema, sogar direkt von Psycholog:innen...

Du fuhlst Dich irgendwie “anders als die ande-
ren”, aber nicht wirklich auf eine gute Art und
Weise? FUhlIst du dich “ungentgend”? Was oft

als Zerstreutheit oder irgendein Stresssymptom
abgetan wird, kdnnte auf eine Aufmerksamkeits-
defizit-/ Hyperaktivitatsstorung (ADHS) hinweisen.
Leider wird hier hdufig und besonders bei Frau-

en ADHS Ubersehen oder “falsch” diagnostiziert.
Welche Diagnosen diese Frauen dann bekommen,
darauf gehen wir spater nochmal ein. Und warum
all das? Weil die Symptome sich subtiler auBern als
bei Mannern. AuBerdem wurden Frauen ja doch
stark von der Gesellschaft gepragt. “Du musst leise
und brav sein.” Stimmt's? In dieser Arbeit wollen wir
uns eingehender mit diesem oft missverstandenen
Thema beschaftigen.

ZAHLEN UND FAKTEN

ADHS betrifft viele Menschen, bleibt aber oft uner-
kannt - insbesondere bei Frauen. In Osterreich sind
es schatzungsweise 5% der Kinder und Jugendli-
chen, die von ADHS betroffen sind. Bei ca. % dieser
Kinder bleiben die Symptome bis ins Erwachse-
nenalter bestehen. Madchen bekommen die Diag-
nose jedoch seltener gestellt als Jungen. Studien
zeigen, dass Frauen mit ADHS haufiger erst im
Erwachsenenalter diagnostiziert werden, nachdem
sie jahrelang mit schweren Symptomen zu kdmp-
fen hatten. In Deutschland leiden schatzungsweise
1,5 Millionen Frauen an ADHS. Warum schatzungs-
weise? Weil die Dunkelziffer vermutlich noch héher
ist. Wenn die Belastung durch ADHS-Symptome im
Alltag zu groB wird, suchen viele Frauen dann doch
endlich Hilfe.

HINTERGRUNDINFORMATION:
SYMPTOMATIK BEI FRAUEN

ADHS bei Frauen auBert sich oft anders als bei
Mannern. Bei Mannern steht die Hyperaktivitat und
Impulsivitdt im Vordergrund. Bei Frauen zeigen sich
die Symptome oft in Form von innerer Unruhe und
emotionaler Dysregulation. Sie haben auch eher
Probleme mit der Aufmerksamkeit, was sich in
Vergesslichkeit, Tagtréumerei oder Schwierigkeiten
bei der Organisation auBern kann. Oft werden
Frauen als ,unaufmerksam®, ,zerstreut” oder ”
verplant” bezeichnet, was dazu fuhrt, dass ihre
ADHS-Symptome nicht erkannt werden.

DER ZAPPELPHILLIP IST HALT
DOCH KEINE FRAU

Wenn man an ADHS denkt, kommt einem oft der
klassische ,Zappelphilipp” in den Sinn: ein unruhi-
ger Junge, der nicht still sitzen kann. Und genau
darin liegt das Problem. Madchen sind eben keine
Jungs. Und Frauen eben keine Manner.

Kulturelle Stereotypen und eine auf
Mdanner fokussierte Forschung haben
dazu gefuhrt, dass ADHS bei Frauen

oft viel spater erst erkannt wird.

Zusatzlich zu dem Bild des ,Zappelphillips”, das
den Hauptgrund einer ADHS Diagnose bei Kindern
darstellt, gab es auch jahrelang die Annahme, dass
es ADHS im Erwachsenenalter gar nicht mehr gibt.
Bedeutet? Wenn du nicht zappelst, hast du kein
ADHS und wenn du erwachsen bist, ist es sowie-
so wieder weg. Richtig? Falsch! Man kann namlich
auch im Kopf ,zappeln”.
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Diese Hyperaktivitat, die sich tendenziell bei Jungs
/ Mannern mehr korperlich zeigt, ist bei Madchen

/ Frauen innerlich oft splrbarer. Aber Frauen

sind doch ,wuseliger” und ,gschaftiger”, das ist ja
typisch, denkt jetzt vermutlich so mancher. Doch
genau diese Annahme fuhrt haufig zu Missver-
standnissen. Was als ,typisch weibliches Verhalten”
abgetan wird, sind oft die Anzeichen einer inneren
Unruhe und Hyperaktivitat, die bei ADHS auftreten.
Frauen jonglieren standig mit Gedanken, Aufgaben
und Verpflichtungen, und das oft gleichzeitig. Die
Superkraft der Frauen: Multitasking.

Frauen mit ADHS kampfen mit Konzentrationspro-
blemen, stdndigen Gedankenspringen und einem
inneren Duracell-Haserl, das nie zur Ruhe kommt.
Diese stadndige mentale Aktivitat wird leicht Uber-
sehen und wurde auch jahrelang Ubersehen. Das
hat sich jetzt gedndert. Zum Gluck!

ADHS bei Frauen ist kein Trend. Es ist nicht
modern und es ist keine Modekrankheit.
ADHS ist eine ernsthafte neurologische

Storung, die das Leben vieler Frauen
maBgeblich beeinfiusst.

Es ist wichtig zu verstehen, dass ADHS sich bei
Frauen anders auBert als bei Mannern. Die Dia-
gnosekriterien und das 6ffentliche Bewusstsein
basieren immer noch weitgehend auf mannlichen
Symptomen und beziehen geschlechtsspezifische
Unterschiede einfach nicht mit ein.

YIN UND YANG &

ADHS UND ADS

Wenn man nun die geschlechtsspezifischen
Symptomatiken und Eigenheiten von ADHS
berucksichtigt, muss eines noch gesagt
werden: ADHS ist nicht gleich ADHS.

Auch innerhalb der Frauen mit ADHS gibt es ein
breites Spektrum mit unterschiedlichen
Symptomen, Intensitaten und Auspragungen.

Nicht umsonst ist ADHS Teil von dem Uberbegriff
.Neurodiversitat” und wie das Wort ,Diversitat”, la-
teinisch diversitas ,Verschiedenheit, Unterschied”,
schon sagt, geht es um was? Genau, die Vielfalt.
Und die Vielfalt kennt eben keine Grenzen.

Mdchte man nun aber trotzdem versuchen die
Symptome von ADHS kategorisieren, gibt es
offiziell nach DSM (Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders) 3 Subtypen:

1. die unaufmerksame ADHS Typin -
die TrGumerin oder auch das Yin im ADHS
2. die hyperaktive/impulsive ADHS Typin -
die Zappelphillipa oder auch das Yang im ADHS

3. die Mischtypin - die zappelige Trdumerin
oder auch das Yin und Yang im ADHS
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DIE UNAUFMERKSAME ADHS TYPIN -
DAS YIN IM ADHS

Frauen, die Uberwiegend von dieser Form des
ADHS betroffen sind, zeigen meist Symptome wie
Vergesslichkeit, Organisationsschwierigkeiten, hau-
figes Verlieren von Gegenstanden, eine allgemein
geringe Aufmerksamkeitsspanne und eine generel-
le Zerstreutheit. Sie wirken oft vertraumt, scheinen
in Gedanken versunken und haben Schwierigkei-
ten, sich auf Details zu konzentrieren. Diese Typin
bleibt haufig unentdeckt, weil die Symptome nach
auBen hin weniger stérend und auffallig sind.

Emotionen werden nicht ans Tageslicht gelassen
und Schamgefuhle pragen den Alltag. Diese ADHS
Typin neigt dazu zu implodieren. Warum? Madchen
mussen sich eben benehmen. Stillsein. Stillsitzen.
Stillfahlen.

DIE HYPERAKTIVE/IMPULSIVE ADHS
TYPIN - DAS YANG IM ADHS

Die yangig ausgepragte Version von ADHS-Frau-
en tragt viel Energie in sich. Da bekommt auch die
AuBenwelt einiges davon ab: exzessives Reden
(Logorrhd), kérperliche und geistige Unruhe, Im-
pulsivitdt und Schwierigkeiten, still zu sitzen. Diese
ADHS Frauen handeln oft ohne nachzudenken,
unterbrechen andere haufig und haben Schwierig-
keiten, sich zu entspannen. Geduld ist ein Fremd-
wort und Warten eine Folter. Diese Form der ADHS
ist tendenziell auffalliger und wird daher haufiger
diagnostiziert, da das Verhalten im sozialen Kontext
oft als stérend wahrgenommen wird.

Diese ADHS Typin nimmt sich nicht zurdck,
fahrt schon mal aus der Haut und
explodiert, selbst wenn der Moment
nicht richtig ist.

Aber wie wir wissen ist das Leben eben nicht nur
schwarz und weiB. Yin und Yang. ADHS und ADHS.
Die haufigste Variante, egal ob bei Frau oder Mann,
ist eine unterschiedlich ausgepragte Mischung aus
der unaufmerksamen und hyperaktiven Form. Sie
betrifft 56 % bis 62 % der ADHS betroffenen Men-
schen und zeigt uns, dass in jedem Yin eben auch
etwas Yang steckt und umgekehrt.

DIE MISCHTYPIN -
DAS YIN UND YANG IM ADHS

Diese Frauen haben eine Kombination aus unauf-
merksamen und hyperaktiven/impulsiven Sympto-
men. Ihre Symptome sind vielseitig und kénnen je
nach Situation variieren, unterschiedlich aufkom-
men und sich manchmal sogar ausbalancieren.
Diese Form der ADHS ist komplexer zu diagnos-
tizieren, da die Auspragung der Symptome stark
schwanken kann. Die betroffenen Frauen kénnen
zwar Zappeln wie der allbekannte ,Zappelphillip”
aber genauso ruhig und vertraumt ihre Luftschlos-
ser bauen. Sie implodieren und explodieren. Ziehen
sich zurtck und fahren aus der Haut. Die Misch-
typin nimmt sich selbst oft als zerrissen wahr und
leidet unter dem extremen innerlichen Ping Pong
Spiel.

WAS GENAU MACHT DIE ADHS FRAU
JETZT SO ANDERS?

Frauen mit ADHS haben oft Schwierigkeiten sich
auf eine Aufgabe zu konzentrieren, sie sind leicht
ablenkbar, verlieren schnell das Interesse und es
fallt ihnen schwer, Aufgaben zu Ende zu bringen.
Oder sie befinden sich in einem Hyperfokus, neh-
men ihre korperlichen Bedurfnisse nicht mehr
wahr und vergessen den gesamten Tag darauf zu
essen oder zu trinken. Die ADHS-Frau kommt zu
jedem Termin zu spat oder kompensiert inr zu spat
kommen damit, dass sie bei einem 15 Uhr Termin
ab 8 Uhrin der Fruh nichts mehr tun kann, als auf
die Uhr zu starren, viel zu frih wegzufahren und
stundenlang herumzustehen. Sie hat standig das
BedUrfnis in Bewegung zu sein oder liegt den gan-
zen Tag prokrastinieren auf der Couch, weil alles
einfach zu viel ist.

Sie ist gelangweilt und unterstimuliert, im nachsten
Moment Feuer und Flamme und kurze Zeit spater
knapp vor einer Panikattacke, weil die Lichter, Ge-
rausche und Menschen im Supermarkt einfach zu
Uberstimulierend waren. Frauen mit ADHS haben
Stimmungsschwankungen, sind emotional uber-
empfindlich, leiden an einem geringen Selbstwert
und dem Gefuhl, nicht dazu zu gehéren. Sie fuhlen
sich isoliert, missverstanden, haben es oft schwer,
Freundschaften zu pflegen oder ein Arbeitsverhalt-
nis aufrechtzuerhalten.
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ADHS-Frauen tendieren zu Impulsivitat, die sich

in Suchten manifestieren kann wie Binge-Eating,
Kaufsucht, Nikotin- und Alkoholsucht. Sie haben
zusatzlich zu ihrem ADHS oft weitere morbide
Erkrankungen wie Depression, verschiedene For-
men von Angststérungen, bipolare Stérung, St6-
rungen des Sozialverhaltens, Schlafstérungen,
Essstorungen, Zwangsstoérungen, Tic-Stoérungen,
Tourette-Syndrom oder leiden unter der Doppeldia-

gnose von ADHS und Autismus-Spektrum-Stérung.

Frauen mit ADHS macht einiges anders.

EINFLUSSFAKTOREN UND
URSACHEN

Die Ursachen fur ADHS sind vielfaltig und bein-
halten sowohl genetische als auch umweltbe-
dingte Faktoren. Es gibt eine starke genetische
Komponente, was bedeutet, dass ADHS haufig in
Familien auftritt. Genetische Studien zeigen auch
eine starke Vererbbarkeit. Umweltfaktoren wie
pranatale Einflusse, frihkindliche Traumata und
psychosoziale Stressoren kdnnen das Risiko fur
ADHS erhohen.

- Bei Frauen kénnen hormonelle Verdnderungen,
wie sie wdhrend der Menstruation, Schwanger-
schaft oder Menopause auftreten, die Symptome
verstdrken.

- Einige Frauen berichten, plétzlich nach der
Schwangerschaft starke ADHS-Symptome zu
haben, welche vorher nicht da waren oder nicht
wahrgenommen wurden.

- Stress, Schlafmangel und eine unausgewoge-
ne Ernahrung kénnen die Symptome ebenfalls
verschlimmern, sind jedoch nicht die Hauptursa-
chen fur ADHS. Aber vielleicht schon ein kleiner
Teil unserer Lésung.

Wenn all das die Symptome verschlimmern kann,
kdnnte das Andern von Schlafqualitat, Stress und
Co. eine Verbesserung mit sich bringen? Aus Sicht
der TCM (Traditionellen Chinesischen Medizin) und
des Shiatsu spielen auch energetische Ungleich-
gewichte eine Rolle.

- Qi-Stagnation oder ein Ungleichgewicht in den
Funktionskreisen, die mit Aufmerksamkeit und
Konzentration in Verbindung stehen, kbnnen
ADHS-Symptome beglnstigen.

- Eine Betrachtung der Lebensgewohnheiten, des
Energiehaushalts und der emotionalen Balance
ist daher essentiell, um die Ursachen und die
Behandlungsmdéglichkeiten von ADHS bei Frauen
besser zu verstehen.

- Frauen stehen oft unter einem hohen gesell-
schaftlichen Druck, besonders wenn es um
Organisation und Multitasking geht.

- ADHS-Symptome wie Zerstreutheit oder emo-
tionale Impulsivitat werden im beruftichen und
familigren Umfeld oft als Schwdche wahrgenom-
men, was zu weiteren Herausforderungen und
Missverstandnissen fuhren kann.

- Traditionelle Geschlechterrollen und Erwartungen
tragen ebenfalls dazu bei, dass ADHS bei Frauen
héufig Ubersehen oder missverstanden wird.

- Betroffene héren Sdtze wie: “Du bist faull”
“Streng dich mehr an!” oder der Klassiker:
“Rei3 dich mal zusammen!”

Das kratzt naturlich am Selbstwert. Es kommen
Selbstzweifel auf und aus diesem Grund ziehen
sich diese Personen dann aus dem sozialen Umfeld
zurUck. Oder sie passen sich an. Dadurch leidet die
Authentizitat, Individualitdt und Reife der betroffe-
nen Frauen.
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WENN DAS QI PING-PONG SPIELT -
ADHS AUS FERNOSTLICHER SICHT

Wenn der Westen von ADHS spricht, dann spricht er
von einer neurobiologischen Entwicklungsstorung,
die sich, wie der Name schon sagt, auf die Entwick-
lung von Gehirn und den Nervenzellen auswirkt.
Die TCM sienht das etwas anders. Ganzheitlicher. In
der TCM wird ADHS meist als eine Storung des Qi
(unserer Lebensenergie) und des Blutflusses be-
trachtet, die verschiedene Organe betreffen kann,
vor allem das Herz, die Leber und die Milz. Wie sieht
also so ein ,ungestortes” Qi aus? Ein gesundes Qi
strotz vor Fulle, befindet sich in einem ausgewo-
genen Gleichgewicht von Yin und Yang und flieBt
ungehindert in den Meridianen (Energieleitbahnen)
durch den Korper. Stellen wir uns ein gesundes Qi
wie einen schénen, runden und prallen Ball vor.
Dieser Ball ist gleichméaBig geformt, rollt kontinuier-
lich und harmonisch entlang er Kugelbahnen (Me-
ridiane), ohne zu stoppen und zu stocken. Er hat
genugend Energie, um durch den ganzen Kérper zu
rollen und jeden Winkel zu versorgen. Dieser Ball ist
flexibel und anpassungsfahig, bleibt bei jeder Kurve
in der Bahn und schafft Steigungen ohne erhebli-
che Anstrengungen. Erist robust und widerstands-
fahig und lasst sich nicht aus der Bahn werfen.

Das Qi bei ADHS spielt Ping-Pong.
Dieser Ball zischt rauf und runter, nach
links und nach rechts, in alle Richtungen
ohne Rucksicht auf Verluste.

Er springt aus der Bahn, rast auch mal mit vol-

lem Krach gegen die Wand und schieBBt mit seiner
Energie oftmals einfach nurins Leere. Seine Form
ist unregelmaBig und holpert mal in der Kugelbahn,
mal daneben und zwischendurch auch einfach gar
nicht. Er kann sich seine Energie nicht einteilen,
verliert seinen Schwung und fallt vom héchsten
Punkt ins tiefste Loch. Er stoppt und stockt, blo-
ckiert und stagniert. Ein standiges Auf und Ab,

Hin und Her und das manchmal sogar mehrmals
taglich. Bei Frauen erreicht wahrend der Periode
dieses Ping-Pong-Spiel nochmal einen neuen Re-
kord und der Ball I&sst sich von jeder hormonellen
Veranderung einmal mehr noch aus der Bahn wer-
fen. Jeder Mensch, jedes Qi hat in seinem Leben
den ein oder anderen ,Ping-Pong-Moment”. Men-
schen mit ADHS, da spielt das Qi das ganze Leben
Ping-Pong.

DIE MASKERADE
DER LEBER

.Masking", zu Deutsch ,Maskieren”, ist ein Begriff,
der sehr oft in Zusammenhang mit Frauen und
ADHS gebracht wird. Er bezeichnet das bewusste
oder unbewusste Unterdricken von Emotionen
oder Verhaltensweisen. Der erste Kontakt damit
passiert oftmals bereits im Kindesalter. Wahrend
man einige Augen zudruckt, wenn Jungs wild und
rebellisch ihre Kindheit ausleben, denn ,Boys will
be boys”, haben es Madchen da meist um eini-

ges schwerer. Das klassische Bild des ,sUBen und
braven Madchens”, das still im Sessel sitzt und
niemanden stort, ist zwar das, was die Gesellschaft
sich zu winschen vermag, aber definitiv nicht, was
der Natur eines Kindes entspricht. Trotzdem ist
dieses Erziehungsprinzip von Madchen immer noch
weit verbreitet und setzt somit oftmals den Grund-
stein fUr erwachsene Frauen, die ihre Emotionen
unterdricken und in weiterer Folge gar nicht mehr
wissen, was sie nun wirklich empfinden.

DIE ADHS-FRAU...

.. hat also von jung auf gelernt, eine Maske zu
tragen und so zu sein, wie das AuBen sie haben
maochte.

.. ist freundlich und nett, obwohl! es sie innerlich
zerreiBt, bedankt sich und ist leise, auch wenn
sie am liebsten laut schreien wdirde.

.. versteckt hinter dem Lécheln Erschépfung und
hinter den leuchtenden Augen brodelt ein innerer
Vulkan, kurz vor der Explosion.

Niemand leidet unter der Last dieser Masken
so sehr wie die Leber.

- Sie ist in der TCM fur den freien Fluss der Energie
und der Emotionen verantwortlich, far das Ver-
wirklichen der Trdume und das Leben des eige-
nen Potentials.

- Das ist aber nur méglich, wenn man auch so
sein kann, wie man ist. Wenn man den Raum
bekommt, den man braucht. Jede unterdriickte
Emotion, jedes verschluckte Wort wirkt wie ein
kleiner Stau.

- Sie bekommt Maske fur Maske aufgesetzt, wird
immer schwerer, immer trager, bis sie sich am
Ende kaum noch bewegen kann.

www.hara-shiatsu.com



Und dann? Stagnation. Stagnation im Holzelement.
Stagnation der Emotionen ist wie ein Gewitter, das
nicht losbrechen kann. Dunkle Wolken ziehen aus al-
len Richtungen auf, die Luft knistert bereits vor lauter
Spannung, doch das groBe Spektakel bleibt aus. Kein
Donner. Kein Blitz. Die aufgebaute Ladung und der
Druck lasten weiter auf der Brust. Frauen mit ADHS
kennen diesen Zustand gut: ein inneres Brodeln, ein
Chaos, das sich nicht entladen darf, weil die Maske
der Gesellschaft wichtiger ist als das Entfalten der ei-
genen Gefuhle. Stagnation ist kein Zustand von Ruhe.
Stagnation ist ungelebte Bewegung, ein sténdiges
Unterdrdcken, ein unaufhérliches Zurtckhalten, ein
tagtégliches Nicht- Gelebt werden.

Nachts, wenn der Korper sich erholen sollte,
klopfen die unterdriickten Gefiihle an. Die Leber
muss nachholen, was sie tagsuber nicht verar-
beiten konnte:

- Lebhafte Traume bis hin zu Albtréumen.

- Schlafstérungen - Einschlafen wird zur Heraus-
forderung, Durchschlafen zur Unmdglichkeit.

- Statt Erholung entsteht eine neue Belastung.

Doch die Belastung endet hier nicht. Einmal im
Monat wachst das innere Gewitter zu einem Tor-
nado heran - PMS (pramenstruelles Syndrom):

- Extremme Hormonschwankungen, wirbelnde Emo-
tionen, stechende Schmerzen.

- Intensivere Beschwerden als bei Frauen ohne
ADHS.

- Aufflammende Wut, IGhmende Traurigkeit, tiefe
Verzweiflung.

- Kérperliche Symptome: stechende Unter-
leibsschmerzen, Brustspannen, Kopfschmerzen
wie kleine Blitzeinschldge.

- In schweren Fallen sind Schule oder Arbeit nicht
mehr zu bewdltigen.

Hat der Tornado sein Werk vollbracht, bleibt ein
Chaos aus Erschopfung und Emotionen zurtck -
ein stilles Gewitter, das weiter im Inneren brodelt.

TRICKKISTE FUR
DEINE LEBER

DEHNUNGEN FUR DEN LEBER-
MERIDIAN: “DER SCHMETTERLING”

- Setze dich in den Schmetterlingssitz
(FuBsohlen aneinander).

- Halte den Rucken gerade und
beuge dich leicht nach vorne.

- Spdre die Dehnung an den Innenschenkeln,
wo der Lebermeridian verlduft.

- 1-2 Minuten halten und tief atmen.

Wirkung: Hilft das Leber-Qi zu entstauen.

ATEM- & VISUALISIERUNGSTECHNIK

FUR DIE LEBER: GRUNE LEBER-ATMUNG

- Grun ist die Farbe der Leber. Stell dir beim
Einatmen vor, wie ein beruhigendes grines
Licht deine Leber umhullt.

- Beim Ausatmen lass den Arger,
Frust und Stress los.

Wirkung: 10 tiefe AtemzUuge reichen oft schon aus,
um dich entspannter zu fUhlen

QI GONG LAUTUBUNG FUR DIE LEBER:
,SECHS HEILENDEN LAUTE“

- Atme tief ein und summe oder filistere beim
Ausatmen den Laut ,SHHHH" (wie ein sanftes
Zischen).

Wirkung: Dies beruhigt die Leber und entspannt
das Nervensystem.

HAUSMITTEL FUR DIE LEBER:
~LEBERWICKEL"

1. Schafgarbentee zubereiten:

- 2-3 EL Schafgarbe mit einer Tasse (circa 250 ml)
heiBem Wasser UbergieBen.

- 10-15 Minuten ziehen lassen, dann abseihen.

2. Wickel vorbereiten:

- Ein Baumwolltuch (z. B. ein Geschirrtuch) in den
warmen Tee tauchen und gut auswringen.

- Das feuchte Tuch auf den rechten
Rippenbogen legen.

- Ein trockenes Handtuch darlUber legen und eine
Warmflasche darauf platzieren.
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3. Einwirken lassen:

- 20-30 Minuten entspannt liegen bleiben.

- AnschlieBend den Wickel entfernen und
noch 10 Minuten nachruhen.

4. Anwendungsdauer:

- Ideal sind 2-3 Tage in Folge,
dann eine kurze Pause einlegen.

- bei Bedarf die Anwendung wiederholen.

Wirkung: Der Wickel kann helfen, aufgestaute
Emotionen zu I6sen. Er wirkt generell entgiftend
auf den Korper.

Achtung! Wut ist die Emotion der Leber. Es kann
vorkommen, dass man nach einem Leberwickel
grantig und launisch ist. Das ist ein gutes Zeichen
- die Leber beginnt loszulassen. Gonn dir Raum fur
diese Emotionen, und du wirst dich danach leichter
und freier fuhlen.

ERNAHRUNGSTIPPS FUR EINE
ENTSPANNTE LEBER

- Warme Getranke wie Zitronenwasser oder Schaf-
garbentee helfen, die Leber zu entgiften.

- Lebensmittel wie Dinkel oder Griinkern und bitte-
re Salate wie Léwenzahn, Rucola oder Chicorée
regulieren das Leber-Qi.

- Grlne Krduter (Petersilie, Koriander, Minze) unter-
statzen den freien Fluss von Energie.

- Weniger Kaffee, Alkohol und frittierte/scharfe
Speisen - sie stauen die Leberenergie an.

FEUER UND WASSER - DER
TANZ ZWISCHEN HITZE

UND KALTE

Die Dynamik zwischen Feuer und Wasser in Frauen
mit ADHS ist wie ein Tanz, der aus dem Takt geraten
ist = wild und unvorhersehbar. Das Feuer brennt
lichterloh, ein unbandiger Drang, der standig nach
Ausdruck sucht. Die Gedanken fliegen, die Emotio-
nen toben wie ein Sturm, der sich keinen Halt gonnt.
Man ist Feuer und Flamme. Alles brennt. Doch die-
ses Feuer braucht ein Gegengewicht, eine Kuhlung,
bevor alles verschlungen wird. Es braucht Wasser

- ein beruhigendes, kiihlendes Element, das das
Feuer zahmt und in seinen Bahnen halt. Doch oft
fehlt es Frauen mit ADHS an diesem Wasser. Ruhe
und Stille sind wie entfernte Bekannte, die man nur
ein- oder zweimal im Jahr trifft und an die man in
der Zwischenzeit kaum denkt.

Was bleibt, ist ein unaufhorliches Lodern, das den
Kérper und Geist in standige Bewegung versetzt.
Das Feuer wachst, das Wasser verdunstet. Und so
brennt es weiter, heiBer und heiBer. Gedanken wir-
beln, wie Flammen, die sich ihren Weg durch alles
bahnen. Alles wird Uberhitzt - die Emotionen, die
Gedanken, der Koérper.
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Die Folge:

- Schlafstérungen

- innere Unruhe

- Angst- und Panikzustande

- Konzentrationsschwierigkeiten

Das System lauft dauerhaft heiB und versetzt den
Koérper in eine standige Alarmbereitschaft. Und
dann? Extremes Yang ruft Yin hervor. Irgendwann
hat das ungebandigte Feuer alles verbrannt, was es
zu verbrennen gibt.

- Es folgt der Moment der Erschépfung.

- Der Kérper ist leer und mude, der Geist ge-
schwacht.

- Da, wo vor kurzem noch der Drang nach Ent-
faltung und Leidenschaft herrschte, tritt eine
schleichende Kalte ein.

- Die Muskeln schwer wie Eis, die Gedanken einge-
froren in einem Nebel der Mudigkeit.

- Es gibt keine Motivation mehr, der Tatendrang
weicht von der Tanzfidche und macht Platz fir
Prokrastination und Depression. Das strahlen-
de Rot des Feuers taucht ein in ein endloses
Schwarz. Der Fall ist tief.

- Das davor noch so dynamische Leben wird zu
einem banalen Existenzerhalt. Essen, Trinken und
Schlafen. Alles andere hat keinen Platz.

Und dann, mit einem Schlag, kehrt die Hitze zu-
rack. Ein Tanz, der nicht endet, sondern immer wie-
der von vorne beginnt. Wie eine Pirouette, die sich
unaufhorlich weiter dreht. Eine Woche lang kann
das Feuer waten, dann wieder ein stiller Abgrund
der Kalte und der Erschépfung. Manchmal sind die
Perioden langer und das Feuer tanzt Gber Jahre
lang Uber das Wasser hinweg. Bei anderen Frauen
ist es ein tagtagliches Hin und Her zwischen Lich-
terloh und Eiseskalte.

So lebt die Frau mit ADHS in diesem sténdigen
Wechsel zwischen den Extremen - zwischen den
lodernden Flammen der Uberaktivitat und den kal-
ten Wellen der Erschépfung. Zwischen dem Drang
zu leben und dem Bedurfnis, sich vor der Welt zu
verstecken. Die Kalte ist nie weit entfernt, auch
wenn das Feuer brennt.

DER GRENZENLOSE HUNGER NACH
REIZEN UND DIE LAST DES
UNGEFILTERTEN

Die Welt ist laut, hell und voll. Alles will gesehen,
gehort und aufgenommen werden. Es ist der Ma-
genmeridian, der sich durch das Chaos schlangelt,
auf der Suche nach immer neuen Reizen. Erist
nicht nur dafur zustandig, dass die Nahrung gut
verarbeitet im Korper weitergeleitet wird, sondern
auch fur die Verarbeitung dieser Eindricke.

Frauen mit ADHS sind oft auf der Suche nach
der richtigen Menge an Stimulation.

- Ein Podcast wdhrend des Frihstlicks
- Musik auf dem Weg zur Arbeit

- der standige Griff zum Handy, um die Stille zu
Uberbrdcken

Und doch: Der Moment, in dem es zu viel wird,
kommt schneller, als man denkt. Die Grenze zwi-
schen dem Wunsch nach Stimulation und der voll-
kommenen Uberforderung ist dinn, kaum spurbar,
bis sie plotzlich mit voller Wucht Uberschritten wird.
Ein Tag voller Gespréache, lauter Gerausche, blin-
kender Lichter — und auf einmal geht nichts mehr.
Die Welt scheint standig zu schreien: ,Schau hier,
hor dort, sei immer dal” Der Magen bzw. die Milz
kommt nicht mehr hinterner mit dem Verdauen der
Eindrlcke, die der Magen sammelt.

- Reizuberfiutung
- emotionale Uberforderung
- das Gefuhl, innerlich platzen zu mussen

DOCH WER STOPPT? WER ZIEHT
DIE REISSLEINE?

Diese Aufgabe wird in der TCM dem Dickdarm zu-
geordnet. Erist dafur zustandig, Grenzen zu set-
zen, sich von auBen abgrenzen zu konnen und laut
“NEIN!" zu sagen, wenn es zu viel wird. Fur Frauen
mit ADHS verschwimmen in dem Strudel aus Rei-
zen und Eindrucken die eigenen Grenzen oft sehr.

Die eigenen Alarmglocken werden Uberhért, das in-
nere Stop-Schild Ubersehen und man fallt in einen
Strudel aus Uberforderung. Jedes Bild, jedes Wort,
jede Emotion zu viel.

Ein Magenmeridian, der alles will, und ein Dick-
darmmeridian, der nicht “Nein!” sagen kann -
der Korper wird zu einem Fass ohne Boden.
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Das Ergebnis:

- Daueranspannung

- emotionaler Erschépfung

- inneren Unruhe und tagtdagliche Hektik
- Gedanken, die sich im Kreis drehen

- Konzentrationsschwierigkeiten

Ein Zustand, dem der Kérper und die Psyche auf
Dauer nicht standhalten kénnen. Das Gefuhl der
Kontrolle geht verloren, der Geist wirkt wie ein
Uberladenes System, das standig nach Entlastung
sucht. Es ist, als ob die ,inneren Festplatten” Uber-
fUllt sind, und doch werden weiter Daten emp-
fangen, ohne dass Platz geschaffen wird, um das
UberflUssige zu léschen.

- Keine Grenzen
- Kein Stop

- Und immer Hunger nach mehr

DIE MILZ AM ENDE DER
NAHRUNGSKETTE

ADHS-Frauen sind wie Seiltdnzerinnen des Alltags.

Sie balancieren Termine, Emotionen und Erwar-
tungen, immer darauf bedacht, dass rund um sie
herum alle gltcklich sind. Doch wahrend sie sich
um alle anderen kimmern und versuchen, es allen
recht zu machen, vergessen sie oft eines: sich
selbst.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) sorgt die Milz fiir Verdauung, Energie und
innere Stabilitat.

- Sie bevorzugt: Warme, RegelmdaBigkeit und ndh-
rende Nahrung - physisch wie emotional.

- Ist sie geschwacht: entstehen Erschépfung, Ver-
dauungsprobleme und Sorgen.

Gerade ADHS-Frauen mit inrem oft rastlosen Le-
bensstil bringen ihre Milz leicht aus dem Gleichge-
wicht.

.. ist wie eine Kéchin, die standig Essen far andere
kocht - aber nie far sich selbst.

.. tischt groB auf, zaubert Fursorge und Liebe auf
die Teller und reicht sie an Familie, Freunde, Ar-
beitskollegen und Fremde.

Doch was passiert, wenn die Vorratskammer leer
wird? Wenn immer nur gegeben, aber nie genom-
men wird? Dann bleibt nur noch eine trage Leere
zuruck, die sich durch Korper und Geist zieht.

- Mddigkeit
- Konzentrationsprobleme

- das Gefuhl, innerlich ausgebrannt zu sein - als
hdatte jemand den Stecker gezogen.

Und anstatt eines gesunden Egoismus zu entwi-
ckeln und sich um sich selbst zu kimmern, gesel-
len sich dann noch Selbstzweifel und das groBe
Grubeln dazu, was man denn falsch gemacht hat
oder warum einen die anderen nicht mogen, denn
man hat doch so viel gegeben und ist trotzdem leer
ausgegangen.

FRAUEN MIT ADHS...

.. Sind oft Meisterinnen darin, sich selbst zu ubergehen.
.. hetzen durch den Tag.

.. vergessen zu essen oder greifen zu schnellen
Snacks, die zwar kurzfristig Energie geben, aber
nicht nachhaltig nahren.

Die Milz, die nach Bestandigkeit und Warme ruft,
bleibt auf der Strecke. Wie eine vergessene Mahl-
zeit, die kalt wird, wahrend man sich um alles
andere kUmmert.

Das Ergebnis:

- RegelmdBige und nahrhafte Mahlzeiten werden
eingetauscht fur schnelles Essen zwischen Tur
und Angel.

- Alles was man tagsuber vergessen hat zu Essen,
weil man sich in hundert anderen Dingen verlo-
ren hat, wird dann in groBen Mengen am Abend
achtlos nachgeholt.

- Statt Sattigung bleibt nur ein dumpfes Villege-
fahl zurdck, schwer und unbefriedigend.

- Essen wird zu einem Nebenbei-Ding, einer
Pflicht, die irgendwie erledigt werden muss, statt
einem Moment der Selbstzuwendung.
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Far viele Frauen mit ADHS hat Essen schon lange
nichts mehr mit Nahrung und Nahren zu tun - Es-
sen ist eine Funktion:

- Zuckerhaltige Lebensmittel um von einem Ener-
gietief in ein feuerwerkartiges Hoch zu kommen,
um die Energielécher des Tages zu Ubertauchen
und all die Dinge zu jonglieren, die einem zuge-
worfen werden.

- Kohlenhydratreiche Lebensmittel, wenn der Kopf
nicht zur Ruhe kommt. Nudeln, Brot, Gebdck -
liegen schwer im Magen, aber geben das Gefuhl,
den rastlosen Geist zu beruhigen.

Statt wirklicher Regulation bleibt nur ein stan-
diges Auf und Ab - zwischen Erschopfung und
Anspannung, zwischen Hunger und Uberessen.
Essen wird nicht mehr als Fursorge empfunden,
sondern als standiges Austarieren - ein Mittel, um
irgendwie durch den Tag zu kommen, wahrend das
eigene Bedurfnis nach echter Nahrung und tiefer
Sattigung auf der Strecke bleibt. Die Milz an letzter
Stelle der Nahrungskette.

WIE FUHLT SICH FUR EINE ADHS FRAU
EINE SCHWACHE ERDE AN?

Im Shiatsu ist das Erd-Element (Milz & Magen)
unser inneres Zentrum - der Boden unter unseren
FUBen, das Gefuhl von Geborgenheit und Ankom-
men. Ist diese Erde stabil, gibt sie uns Halt, Ruhe
und klare Gedanken. Doch wenn sie schwach
wird, beginnt das Fundament zu bréckeln: Der
Geist schweift rastlos umher, der Kérper fuhlt sich
schwer, die Emotionen treiben ziellos wie Herbst-
blatter im Wind.

Fur eine ADHS-Frau, die ohnehin mit einem Sturm
aus Impulsivitat, Konzentrationslicken und in-
tensiven Gefuhlen lebt, kann eine schwache Erde
das Chaos verstéarken. Die Rastlosigkeit nimmt
uberhand, Energie rinnt durch die Finger, und das
Gefuhl von innerer Heimatlosigkeit wachst. Der Kor-
per schreit nach Stabilitat - doch ohne eine starke
Mitte bleibt es ein ewiges Jonglieren zwischen
Erschopfung und Uberforderung.

TRICKKISTE FUR
DEINE MILZ

YOGA-DEHNUNGEN FUR DEN
MILZMERIDIAN: “DIE LIBELLE”

- Setze dich mit weit gedffneten Beinen auf den
Boden.

- Lehne dich langsam zur Seite und greife nach
dem FuB.

- Die andere Hand kann sich aufstitzen oder nach
oben strecken.

- Halte die Dehnung fur mindestens 30 Sekunden
und atme tief.

Wirkung: Fordert den Energiefluss der Milz und
stabilisiert die Mitte.

ATEM- & VISUALISIERUNGSTECHNIK

FUR DIE MILZ:
“GOLDENE MILZ-ATMUNG”

- Die Farbe der Milz ist Gelb. Stelle dir beim Einat-
men warmes, goldenes Licht vor, das deine Milz
umhdllt und starkt.

- Beim Ausatmen lass Sorgen und schwere Ge-
danken los.

Wirkung: 10 tiefe AtemzUuge helfen, die Milz zu har-
monisieren und dich zu entspannen.

QI GONG LAUTUBUNG FUR DIE MILZ:
,SECHS HEILENDEN LAUTE“

- Atme tief ein und summe oder filistere beim
Ausatmen den Laut ,HUUU" (wie ein sanftes
Hauchen).

Wirkung: Dies starkt die Milz, verbessert die Ver-
dauung und vertreibt Grubelgedanken.

K@RPERWAHRNEHMUNGSUBUNGEN
FUR DIE MILZ:

- Bodyscans & bewusstes Beriihren der Arme/Bei-
ne - ,Hier bin ich.”

- Selbstmassage am Bauch (am besten mit war-
men Sesamdl) in kreisenden Bewegungen - Ver-
dauung & Mitte starken.

- BarfuB laufen oder Hénde in die Erde stecken -
Verbindung mit der Natur.
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ERNAHRUNGSTIPPS FUR
EINE STARKE MILZ

- Warme, lang gekochte Speisen (Suppen,
Eintépfe, Porridge) sind leicht verdaulich
und stdrken die Milz.

- Ingwer- oder Fencheltee warmt die Mitte und
unterstutzt die Verdauung.

- SUBe Nahrungsmittel (Kein Zucker-Overload!
Sondern natdrliche SUBe, z. B. Datteln, Kurbis,
Karotten, Hirse) tonisieren die Milz.

- Rohkost, kalte Getranke und Milchprodukte
kénnen die Milz schwdchen und Feuchtigkeit im
Kérper fordern.

- Bewusstes Essen - langsames Kauen und genie3en.

WIE KANN SHIATSU

?

In der TCM und beim Shiatsu wird ADHS als Un-
gleichgewicht der Lebensenergie (Qi) betrachtet.
Eine Dysbalance von Yin und Yang kann zu Symp-
tomen fuhren, die mit ADHS vergleichbar sind.

- Zu viel Yang-Tendenz: UbermdBige Yang-Energie
kann zu Unruhe, Impulsivitdt und Hyperaktivitat
fahren. Betroffene Personen kénnen Schwierig-
keiten haben, sich zu entspannen und leiden oft
unter Schlafstérungen.

- Zu wenig Yin-Tendenz: Ein Mangel an Yin-Ener-
gie kann zu Konzentrationsschwierigkeiten, emo-
tionaler Instabilitat und innerer Unruhe fahren.
Frauen mit ADHS zeigen oft eine Schwdche des
Nieren-Yin, was zu Erschépfung und verminder-
ter Stresstoleranz fuhrt.

ADHS GREIFT SICH EINFACH
ANDERS AN

Nicht jeder Tag ist gleich, nicht jede ADHS-Erfah-
rung ist identisch. Daher bedeutet eine energe-
tische Herangehensweise nicht, dass immer alle
Meridiane behandelt werden mussen. Vielmehr
geht es darum, die fUnf zentralen Elemente (Erde,
Wasser, Feuer, Metall, Holz) als Basis zu verstehen
und dann je nach Tagesform und aktueller Lebens-
situation anzupassen. Die TCM sieht den Menschen
in seiner Gesamtheit. Und ADHS ist kein festste-
hendes Etikett, sondern ein dynamisches Wech-
selspiel aus Yin und Yang. Mal zuviel, mal zuwenig,
mal chaotisch, mal starr. Ziel ist es, wieder in einen
flieBenden Rhythmus zu kommen.

UNAUFMERKSAMKEIT - DAS YIN IM
ADHS: “TAGTRAUM-TINA” - BEGINNT

FUNF AUFGABEN UND BEENDET KEINE

Sie hat Schwierigkeiten, bei Aufgaben oder Ak-
tivitaten aufmerksam zu bleiben, macht haufige
Fehler, leidet an Vergesslichkeit und Desorganisati-
on. Es ist die klassische ,Tagtraumerin®, die im Kopf
schon zehn Schritte weiter ist, wahrend die Gegen-
wart irgendwo auf dem Schreibtisch liegen bleibt.

Elemente: Erde (Magen, Bauchampuko), Wasser
(Niere) und Feuer (DUnndarm)

Behandlungsstrategie: Die Niere dient als An-
ker fUr das zerstreute Feuer, der Magen und
Bauch-Ampuko helfen beim Zentrieren.

1. Starkung der Feuer-Wasser-Achse

2. Nieren-Yin und - Herz Yin nahren
+ Dunndarm-Qi regulieren

3. Tiefer, satter Druck und langsame Bewegungen
zur Erdung

4. Eventuell Moxa zur Starkung des Nieren-Yin
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HYPERAKTIVITAT/IMPULSIVITAT -
DAS YANG IM ADHS: “HURRICANE-

HANNA” - MITREISSEND, UNAUFHALT -
SAM UND IMMER IN BEWEGUNG

Ruhig sitzen? Unmadglich. Still sein? Ein Fremdwort.
Schon beim Fruhstuck auf 180! Der innere Motor
dreht auf Hochtouren, die Impulse schieBen unge-
bremst durch den Korper. Frauen mit dieser Aus-
pragung des ADHS-Typs sind immer in Bewegung.
Oft ohne Pause und ohne genau zu wissen, wohin
die Achterbahnfahrt eigentlich geht. Hierzu kom-
men extreme Up & Downs der Gefuhle. Wir erinnern
uns an den tobenden Tornado der unterdrickten
Emotionen weiter oben im Text zum Thema Mas-
kerade der Leber.

Elemente: Erde (Magen), Metall (Dickdarm), Holz
(Leber) und Feuer (Herz) + Nieren-Ampuko

Behandlungsstrategie: Die Leber als zentrale
Energiequelle beruhigen, das Yin starken, um das
UberschieBende Yang auszubalancieren.

1. Beruhigung des Uberaktiven Leber-Yang
2. Starkung des Yin durch sanfte Berihrung

3. Leberwickel als zusdtzliche Méglichkeit
zur Entspannung

4. Stimulation des Nieren-Yin zur Verankerung

5. Unterstutzung des Dickdarm-Yin zur Regulation
UubermaBiger Aktivitat

6. Harmonisierung der Feuer-Energie im Dunn-
darm zur Beruhigung des impulsiven Flusses

MISCHTYPIN - DAS YIN & YANG IM

ADHS: DIE ZAPPELPHILLIPIN IM
LUFTSCHLOSS

Die Mischtypin hat gleich das doppelte Los ge-
zogen. Unaufmerksamkeit und Hyperaktivitat in
Einem. Sie springt zwischen Yin und Yang herum,
tanzt auf allen Kirtagen gleichzeitig und bleibt reg-
los auf der Couch liegen. Hyper und Hypo in einem
- eine Kombination, die sehr viel Flexibilitat bedarf.

Starre und geradlinige Behandlungsansatze kon-
nen hier an ihre Grenzen stoBen. Die Mischtypin
schwankt zwischen Aufbruch und Stillstand, zwi-
schen impulsivem Aktionismus und volliger Lah-
mung. Es braucht eine Herangehensweise, die mit
der Dynamik dieses inneren Pendels mitschwingt.

Ein Werken zwischen klaren Strukturen und genug
Spielraum fur spontane Richtungswechsel. Und
genau hier liegt die Kunst: beide Seiten zu sehen
und zu integrieren.

Element: Erde, Holz, Feuer, Wasser, Metall + Ampu-
ko (ERDE & WASSER)

Behandlungsstrategie: Die energetische Be-
trachtung von ADHS bietet einen spannenden und
individuellen Ansatz, der weit Uber gangige Diagno-
sen hinausgeht. Ob Metall, Feuer oder Wasser, Erde
oder Holz, das Ziel ist nicht, ADHS zu ,reparieren’,
sondern einen harmonischen Umgang mit der ei-
genen Energie zu finden.

SHIATSU UND DIE
BEHANDLUNG VON ADHS

Forderung des Yin: Techniken zur Starkung des
Yin kdnnen dazu beitragen, die innere Ruhe zu
foérdern und die Konzentrationsfahigkeit zu ver-
bessern. Wichtige Punkte sind hier der Nieren- und
Leber-Meridian. Ampuko unterstutzt dabei, den
nahernden und selbstflrsorgenden Part zu inte-
grieren. Beruhigung des Yang: Durch die Arbeit an
spezifischen Punkten des Herz- und Magen-Me-
ridians kann UbermaBige Yang-Energie reduziert
werden, was zu einer Minderung von Unruhe und
Impulsivitat fahrt.

AKUPUNKTURPUNKTE & ATHERISCHE
OLE - DEINE GEHEIMWAFFEN BEI ADHS

Manchmal fUhlt sich Dein Kopf an wie ein wilder
Affenzirkus? Dein Korper ist entweder auf 180 oder
komplett ausgelaugt? Dann kdnnte ein bisschen
energetische Magie genau das Richtige fur Dich sein!

Herz 7 (Shenmen) - Der Punkt der inneren Ruhe

Lage: Am Handgelenk, an der inneren Seite der
kleinen Fingerseite

Wirkung: Shenmen bedeutet ,Tor des Geistes”.
Dieser Punkt beruhigt das Herz, reduziert innere
Unruhe und fordert entspannten Schlaf. Perfekt,
wenn das Gedankenkarussell nicht stillsteht und
Emotionen den Schlaf rauben.
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Leber 3 (Taichong) - Der Qi-Fluss-Aktivator

Lage: Auf dem FuBrucken, zwischen GroB- und
Zweitzeh

Wirkung: Taichong bewegt das Leber-Qi, 16st Span-
nungen und bringt Energie wieder ins Gleichge-
wicht. Ideal, wenn sich Anspannung im Korper
staut, Schlaflosigkeit durch Stress verstarkt wird
oder der Kopf einfach nicht abschalten will.

Ex-HN 3 (Yintang) - Der Fokus-Punkt
Lage: Zwischen den Augenbrauen (,Drittes Auge”)

Wirkung: Dieser Punkt fordert mentale Klarheit,
reduziert geistige Zerstreutheit und verbessert
den Fokus. Wunderbar fur Frauen mit ADHS, die
sich schnell ablenken lassen oder deren Gedanken
standig abschweifen.

Atherische Ole -
kleine Flaschchen, groBe Wirkung

Manche Ole sind wie eine liebevolle Umarmung fur
Dein Nervensystem. Sie helfen Dir, runterzukom-
men, Deine Emotionen zu harmonisieren und Dein
inneres Gleichgewicht wiederzufinden.

- Rose: Férdert emotionale Heilung und 6ffnet das
Herz.

- Lavendel: Beruhigt das Nervensystem und hilft
bei Schlafproblemen.

- Bergamotte: Hebt die Stimmung und reduziert
Stress.

Egal, ob Du sie einatmest, auf die Haut auftragst
oder in ein wohltuendes Bad gibst, finde heraus,
was Dir guttut, und génn Dir diese kleine Selfca-
re-Routine. Dein Geist (und Dein Korper) werden es
Dir danken!
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ADHS-BINGO - ERKENNST
DU DICH WIEDER?

ADHS zeigt sich bei jedem Menschen anders. In
diesem Bingo findest du verschiedene Verhal-
tensweisen, die typische Merkmale fur ADHS sind.
Vielleicht findest du dich in einigen Kastchen
wieder - vielleicht auch in allen! Aber egal, wie dein
personliches ADHS aussieht: Du bist nicht allein!

Viel SpaB beim Ankreuzen!

Schwierigkeit
zuzuhoren, wenn
viele Leute

durcheinander
reden

Projekte
anfangen, aber
nie beenden & am
besten viele
gleichzeitig

beim Haushalt
machen von
Raum zu Raum
springen und
nicht einen nach
dem anderen

extrem schnelles
Sprechtempo -
verhaspeln

Satze von
anderen beenden,
- weil man wei3
was kommt oder
aus Ungeduld

Aufgaben erst
anfangen kénnen,

wenn sie wirklich
dringend werden

Leuten
unterbrechen,
aus Angst zu
vergessen was
man sagen wollte

ganzen Tag aufs
Essen vergessen
und dann
ploétzlich
Riesenhunger

standiges
Verandern der
Sitzposition -
Bewegungsdrang

Hyperfokus - Zeit
spielt keine Rolle,
die AuBenwelt
verschwindet

Hobbyfriedhof -
unzahlige
Hobbies

ausprobieren,
alles dafur kaufen
und dann aus die
Maus

soziale Batterie
wird nach kurzer
Zeit bereits leer

standiges
Verlieren/Verlege
n von
Alltagsgegenstan
den (Handy,
Schlussel,
Brille,...)

Fidgeting -
immer etwas in
der Hand haben

mussen, mit dem

FuB tippen oder

mit den Fingern
spielen

(innere)
emotionale
Ausbriche

wegen

vermeintlichen
Kleinigkeiten
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uninteressant
sind




Katharina Horvath
Hara Shiatsu Praktikerin

katharinahorvath?0@gmail.com
Tel.: +43 676 7779961

Ich hatte oft in meinem Leben das Gefuhl,
nicht in diese Welt zu passen. Zu viele Gedan-
ken, zu viele GefUhle, zu viele Ideen - ich war
nicht gut darin, .,normal” zu sein. Lange dach-
te ich, dass irgendetwas nicht mit mir stimmt.
Meine ADHS-Diagnose hat meinem Chaos
ein Zuhause gegeben und Shiatsu wurde zu
meinem Anker.

In meinem Schaffen verbinde ich Shiatsu mit
Mentaltraining und Kreativitat.

Ich begleite Menschen, die nicht in eine
Schublade passen - Frauen, Kinder, neu-
rodiverse Kdpfe. Menschen, die sich oft ,zu
viel” oder ,zu anders” fuhlen. Menschen, die
in einer lauten Welt den eigenen Weg finden
wollen.

ADHS ist eine andere Art, die Welt wahrzuneh-
men - und das ist vollkommen okay.

lch mochte dich dabei unterstutzen, dich in
deinem Kopf, deinem Kérper und deinem Sein
wohl zu fUhlen. Deinen eigenen Rhythmus

zu finden. Deinen eigenen Raum zu schaffen.
Und dich selbst zu akzeptieren und anzuneh-
men, mit all deinen Ecken und Kanten.

Sabrina Rackwitz
Hara Shiatsu Praktikerin

office@sabrinarackwitz.com
Tel.: +43 670 7721299
www.sabrinarackwitz.com

Ich bin Shiatsu-Praktikerin, Yogalehrerin sowie
Mental- und Entspannungstrainerin, weil ich
mir selbst oft jemanden gewlnscht hatte, der
an meiner Seite bleibt, mich ermutigt und mir
zeigt: ,Du bist genau richtig, so wie du bist.”

Heute stehe ich fur all jene da, die sich un-
wohl in ihrem Kérper fuhlen, sich selbst infra-
ge stellen oder einfach nach mehr Leichtigkeit
im Leben suchen. Du bist einzigartig - also
verdienst du auch einen individuellen Weg.
Dein Kérper ist dein Zuhause und ich helfe dir,
inn wieder wertzuschatzen.

Denn am Ende sind es DEINE GEDANKEN, die
dich in deine volle Kraft bringen.

www.hara-shiatsu.com




pAsZENTRUM

Fiir‘s Leben lernen.

5 gute Griinde ins Zentrum zu kommen:

- Die besten Referent:innen in den Bereichen TCM, manuelle Therapien, Ernah-
rung, Gesundheit, Bewegungskunst und persénliches Wachstum.

- Uber 130 komplette Online Kurse.
Einmal kaufen, fir immer anschauen.

« Uber 500 Stunden Videomaterial.

- Flexible Zeiteinteilung beim Lernen.
Mit allen Lebenslagen vereinbar.

- Vertiefende Skripts & Tests.

Lerne uns kennen - wir schenken Dir 50% Rabatt

auf Deinen ersten Kurs!

Gib bei Deinem Einkauf* einfach den Code ,daszentrum23” ein
und es werden Dir 50% vom Einkaufspreis abgezogen.

* Gltig fur einmalige Verwendung auf einen Online Kurs

www.das-zentrum.com



Die Gesundheit
indie Hand
nehmen

+ Ausbildung
+ Welterbildung
+ Behandlungen

Die International Academy for Hara
Shiatsu ist das Kompetenz-Zentrum
fur Shiatsu in Osterreich.

Besuche uns einfach.

Wir freuen uns auf Dich.
INTERNATIONAL

28 rara

shiatsu

www.hara-shiatsu.com

www.hara-shiatsu.com



