7 naturliche Wege fur mehr Konzentration
bei Kindern - ganz ohne Medikamente
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1. Reines Wasser - warum Zellen klare Signale brauchen

Wasser ist das erste Element, das Leben entstehen lieB und es ist das erste, das
fehlt, wenn unser Kérper aus der Balance gerat. Besonders bei Kindern, deren
Gehirn sich noch im Aufbau befindet, spielt Wasser eine entscheidende Rolle fir
Konzentration, Lernen und Verhalten.

Das kindliche Gehirn besteht zu Gber 80 % aus Wasser. Schon eine geringe
Dehydrierung - oft unbemerkt - kann dazu fihren, dass Kinder unkonzentriert,
reizbar oder vergesslich werden. Statt Ursache und Wirkung zu verstehen, wird
dieses Verhalten haufig vorschnell mit ADHS gleichgesetzt.

Doch die Losung ist oft viel einfacher, als man denkt: reines, schadstofffreies
Wasser.

Leitungswasser enthalt heute trotz Grenzwerten immer noch Riickstande von
Arzneimitteln, Mikroplastik, Schwermetallen oder Chlor. Diese Belastungen
kdnnen den empfindlichen Organismus eines Kindes zusatzlich reizen - besonders
das Nervensystem. Und: Viele Kinder trinken ohnehin zu wenig.

Ein hochwertiger, naturorientierter Wasserfilter - wie der PROaqua 4200 D
Premium - kann helfen, das Wasser in eine Qualitat zu bringen, die dem
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entspricht, was Kinder wirklich brauchen: Reinheit. Naturlichkeit.
Zellverfugbarkeit.

Tipp: Stelle deinem Kind immer wieder frisches, stilles Wasser in Sichtweite.
Starte den Morgen mit einem Glas warmen Wasser - bevor es zur Schule geht.
Und achte auf gute Wasserqualitét, nicht nur auf Menge.

2. Bewegung statt Ritalin - der natiirliche Dopamin-Kick

Wenn Kinder unruhig, zappelig oder unkonzentriert wirken, wird schnell nach
medizinischen Erklarungen gesucht. Doch in den meisten Fallen liegt die Losung
nicht in der Apotheke, sondern auf dem Spielplatz, im Wald oder auf dem
FuBballfeld.

Bewegung ist fur Kinder keine Freizeitbeschaftigung - sie ist
Uberlebensstrategie, Stressventil, Gehirndoping und Selbstheilung in
einem. Beim Laufen, Springen, Klettern und Rennen werden Glickshormone
freigesetzt: allen voran Dopamin, Serotonin und Endorphine - genau jene
Botenstoffe, die auch durch ADHS-Medikamente wie Ritalin kinstlich manipuliert
werden.

Doch wahrend Medikamente Nebenwirkungen haben, ist Bewegung frei von
Risiken und voller Wirkung.

Studien zeigen: Regelmagige korperliche Aktivitat verbessert nicht nur die
Konzentrationsfahigkeit, sondern starkt auch das Selbstbewusstsein, die
soziale Kompetenz und die Stressresistenz von Kindern.

Besonders effektiv sind:
e tdagliche Bewegungseinheiten an der frischen Luft
e barfuB3 laufen, toben, freispielen
o balancieren, hangeln, schaukeln (aktiviert das Gleichgewichtssystem!)
e natlrliche Umgebungen statt Turnhallen

Und das Beste: Die Effekte sind sofort spirbar. Kinder schlafen besser, sind
ausgeglichener und kénnen sich in der Schule besser fokussieren.

Tipp: Integriere kleine Bewegungsrituale in den Alltag - z. B. zehn Minuten
Trampolin am Morgen, ein Spaziergang nach dem Essen oder balancieren im
Park. Und: Lass dein Kind wild sein - das ist seine Art, sich zu regulieren.
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3. Ernahrung fiirs Gehirn - Omega-3, Mineralstoffe & Co.

Das Gehirn eines Kindes ist ein Wunderwerk, aber es ist auch ein
Hochleistungsorgan, das taglich Hunderttausende Reize verarbeiten muss. Damit
das gelingt, braucht es nicht nur Sauerstoff und Bewegung, sondern vor allem
eines: hochwertige Nahrstoffe.

Doch genau hier hapert es bei vielen Kindern. Zu viel Zucker, zu wenig Substanz.
Zu viele Fertiggerichte, zu wenig Frische. Und dann wundert man sich tber
Konzentrationsprobleme, Stimmungsschwankungen oder Dauerzappeln.

Dabei ist die Wirkung guter Ernahrung deutlich spirbar - oft schon nach wenigen
Tagen.

Das Gehirn liebt:

« Omega-3-Fettsiduren (aus Leinsamen, Walniissen, DHA/Algen-0l, fettem
Fisch)

e Magnesium (fir Nervenberuhigung und Reizweiterleitung)
e Zink und Eisen (fUr Sauerstofftransport, Fokus, Lernfahigkeit)
o B-Vitamine (flir Energiegewinnung und Stressresistenz)

Wenn diese Vitalstoffe fehlen, wird der gesamte Gehirnstoffwechsel trage,
unklarer, Uberreizt. Kinder kdnnen sich dann schlechter konzentrieren, schneller
erschépfen und zeigen Verhalten, das schnell mit ADHS verwechselt wird.

Auch Farbstoffe, kiinstliche Aromen, Zusatzstoffe und
Geschmacksverstarker belasten das Nervensystem. Was aus der bunten
Verpackung so freundlich lachelt, kann im Kopf fir Chaos sorgen.

Tipp: Statt Erndhrung umzukrempeln, beginne mit kleinen, wirksamen Schritten:
Frihstick ohne Zucker, dafir mit gesunden Fetten und Proteinen. Nisse und
Obst als Snack. Gemtise als Standard, nicht als Ausnahme. Und: Viel frisches
Wasser - nicht mit Zucker vermischte Getrédnke.

4. Bildschirmfasten - wie digitale Reize die Konzentration rauben

Kinder brauchen Reize, aber die richtigen. Was sie jedoch tagtaglich erleben, ist
eine digitale Dauerbeschallung, die mit natlrlicher Reizverarbeitung nichts
mehr zu tun hat. Ob Smartphone, Tablet, Fernseher oder Spielkonsole - jedes
Gerat wurde so entwickelt, dass es das Gehirn moglichst lange fesselt, belohnt
und abhangig macht.
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Was viele Eltern nicht wissen:

Digitale Inhalte aktivieren im kindlichen Gehirn genau jene Dopaminzentren,
die auch durch Zucker, Gliicksspiel oder Drogen angesprochen werden. Das
Gehirn gewohnt sich an schnelle Belohnungen, grelle Bilder, schnelle
Schnitte und verliert dabei die Fahigkeit, in der echten Welt still zu werden, sich
zu konzentrieren, selbststandig zu denken.

Ein Kind, das taglich mehrere Stunden vor einem Bildschirm verbringt, hat es
schwer, sich in der Schule langer auf eine Aufgabe zu fokussieren. Die Realitat ist
»ZU langsam". Die Stimme der Lehrkraft ,zu leise". Das eigene Innenleben wird
Ubertont.

Die Folgen:
e Reizlberflutung und emotionale Erschépfung
e Konzentrationsschwierigkeiten
e innere Unruhe und Schlafprobleme
e (gesteigerte Aggressivitat oder Riickzug
o« emotionale Abhangigkeit von digitalen Inhalten

Viele dieser Symptome werden dann falschlich als ADHS interpretiert - dabei ist
es eine logische Folge moderner Mediennutzung.

Tipp: Fihre bewusst bildschirmfreie Zeiten ein - z. B. 1 Stunde vor dem
Schlafen, waéhrend der Mahlzeiten oder an , Offline-Tagen". Ersetze Bildschirmzeit
durch Kreatives: Malen, Bauen, DrauBensein. Und: Gehe mit gutem Beispiel
voran - Kinder orientieren sich an deinen Gewohnheiten, nicht an deinen Worten.

5. Struktur & Sicherheit - Rituale, die Halt geben

Kinder brauchen Freiheit - aber auch Orientierung. Sie wollen entdecken,
toben, ausprobieren - doch zugleich sehnen sie sich nach Verlasslichkeit, nach
klaren Ablaufen und dem Gefuhl: ,Ich bin gehalten.™

Viele Verhaltensauffalligkeiten, die heute vorschnell mit ADHS in Verbindung
gebracht werden, entstehen schlicht aus innerer Unsicherheit. Wenn der Alltag
chaotisch ist, die Bezugspersonen emotional schwanken oder der Tagesablauf
unberechenbar ist, geraten Kinder unter Stress - oft, ohne dass sie es selbst
benennen kdnnten.

Das kindliche Nervensystem ist noch in Entwicklung. Es braucht klare Anker:
Was passiert als Nachstes? Wann gibt es Essen? Wer ist morgens da? Wer bringt
mich ins Bett? Wie reagieren meine Eltern, wenn ich witend bin?
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Fehlt diese Verlasslichkeit, reagiert der Kérper mit Alarmzustand. Das Kind wird
zappelig, trotzig, laut - oder still, zurlickgezogen und ,,unaufmerksam®. Nicht,
weil es gestort ist, sondern weil es sich schiitzen muss.

Die Losung ist so schlicht wie wirkungsvoll: Rituale.
o ein fester Morgenablauf ohne Hektik
e gemeinsame Mahlzeiten, méglichst ohne Ablenkung
e Einschlafrituale mit Nahe, Ruhe und ohne Bildschirm

o kleine Aufgaben, die jeden Tag wiederkehren (Tisch decken, Blumen
gieBen etc.)

e ein geregelter Wochenplan mit Wiedererkennbarkeit

Kinder fuhlen sich sicher, wenn ihr Leben vorhersehbar wird - nicht starr, aber
verstandlich. Diese Sicherheit bringt ihr Nervensystem zur Ruhe. Sie kdnnen
besser lernen, besser spielen, besser schlafen und zeigen weniger Verhalten, das
Erwachsene Uberfordert.

Tipp: Beginne mit einem Abendritual, das jeden Tag gleich abléuft - z. B. 1 Glas
warmes Wasser, 1 Vorlesegeschichte, 1 feste Uhrzeit. Je stabiler der Ausklang
des Tages, desto entspannter ist das Kind am nédchsten Morgen.

6. Natur erleben - was Walder und Tiere im Gehirn auslosen

Kinder gehéren in die Natur. Punkt. Dort, wo sie mit Erde, Wasser, Wind und
Tierkontakt in Berihrung kommen, reguliert sich ihr Nervensystem auf
natiirliche Weise. Keine App, kein YouTube-Video, kein Indoor-Spielplatz kann
ersetzen, was ein paar Stunden im Wald bewirken: Erdung, Entladung,
Entfaltung.

Der Aufenthalt im Grinen - egal ob Wald, Wiese, Flussufer oder Garten - senkt
nachweislich den Cortisolspiegel, reguliert die Atmung, verbessert den Schlaf
und aktiviert Gehirnareale, die fir emotionale Ausgeglichenheit,
Konzentration und Empathie zustindig sind.

Das ist besonders relevant bei Kindern, bei denen der Verdacht auf ADHS
besteht. Sie sind oft Giberreizt, innerlich unruhig, angespannt, ohne dies
bewusst zu steuern. Die Natur bietet ihnen einen stillen Raum, in dem sie sich
selbst wiederfinden kénnen - ganz ohne Diagnose, ganz ohne Druck.

Und dann sind da noch die Tiere.
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Ob es das eigene Haustier ist, ein Besuch auf dem Bauernhof oder die
Beobachtung eines Vogels am Himmel - Tiere bringen Kinder in Verbindung mit
dem Moment. Sie fordern Verantwortung, Mitgefiihl und Prasenz - all das,
was in der digitalen Welt oft verloren geht.

Ein Waldspaziergang, ein Nachmittag im Regen, ein Tag im Matsch - das ist keine
~Zeitverschwendung", sondern therapeutische Hochleistung fiir die kindliche
Seele.

Tipp: Plane mindestens einmal pro Woche eine echte Naturzeit ein - ohne Plan,
ohne Ziel, ohne Handy. Nur drauBBen sein. Atmen. Staunen. Sammeln. Barful3
laufen. Wasser berihren. Das wirkt mehr als jedes Medikament.

7. Elternprasenz - das groBBte Geschenk: Echtes Zuhoéren

In einer Welt voller Informationen, Ratgeber, Diagnosen und Empfehlungen
Ubersehen wir oft das, was Kinder am meisten brauchen: Uns.

Nicht als Animateure. Nicht als Erklarer. Sondern einfach als prasente,
filhlende, zugewandte Menschen.

Kinder mit Unruhe, Wut, Traumerei oder ,auffalligem Verhalten" brauchen keine
Schublade. Sie brauchen keine Belehrung. Sie brauchen jemanden, der dableibt,
wenn es gerade nicht leicht ist. Jemanden, der zuhért, wenn sie selbst keine
Worte haben. Jemanden, der nicht gleich antwortet, sondern einfach halt.

Elternprisenz, ist das starkste Mittel gegen Unsicherheit und Uberforderung.

Ein Kind, das spurt ,Ich werde gesehen, gehért und ernst genommen®, kann viel
leichter mit Reizen, Stress und innerem Druck umgehen. Es kann sich regulieren,
sich sicherer binden und kommt dadurch auch mit schulischen und sozialen
Herausforderungen besser klar.

Oft ist es nicht das Verhalten, das ,behandelt" werden muss, sondern die
Beziehung, die gestarkt werden darf.

Das bedeutet nicht, dass du perfekt sein musst. Es heiBt nur: Sei da. Echt. Wach.
Ohne Ablenkung.

Und wenn du zuhdrst, hér auch zwischen den Zeilen.

Denn das Kind, das sich verweigert, will manchmal nur verstanden werden.
Das Kind, das schreit, will nicht provozieren - sondern sucht Nahe.

Das Kind, das sich verliert, will gefihrt werden - von einem Erwachsenen, der
prasent ist, nicht perfekt.
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Tipp:
Plane jeden Tag ein paar Minuten echte Zuwendung ein - ohne Handy, ohne
Multitasking. Frag nicht ,Wie war’s in der Schule?", sondern ,Was hat dich heute

berihrt?" Oder sag einfach: ,Ich bin da, wenn du mich brauchst." Das veréndert
alles.

Ihnen und Ihren Kindern, wiinscht das Team der Wasserklinik, alles erdenklich
Gute und viel Sonne in Ihren Herzen - bleiben Sie bitte gesund - sauberes
Trinkwasser ist daflir das entscheidende Lebenselixier!

Jirgen Kroll - Team Wasserklinik

Kontaktdaten - einfach mit Handy scannen und speichern
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