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7 natürliche Wege für 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 ließ und es ist das erste, das 

fehlt, wenn unser Körper aus der Balance gerät. Besonders bei Kindern, deren 

Gehirn sich noch im Aufbau befindet, spielt Wasser eine entscheidende Rolle für 

Konzentration, Lernen und Verhalten. 

Das kindliche Gehirn besteht zu über 80 % aus Wasser. Schon eine geringe 

Dehydrierung - oft unbemerkt - kann dazu führen, dass Kinder unkonzentriert, 

reizbar oder vergesslich werden. Statt Ursache und Wirkung zu verstehen, wird 

dieses Verhalten häufig vorschnell mit ADHS gleichgesetzt. 

Doch die Lösung ist oft viel einfacher, als man denkt: reines, schadstofffreies 

Wasser. 

Leitungswasser enthält heute trotz Grenzwerten immer noch Rückstände von 

Arzneimitteln, Mikroplastik, Schwermetallen oder Chlor. Diese Belastungen 

können den empfindlichen Organismus eines Kindes zusätzlich 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 Qualität zu bringen, die dem  
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entspricht, was Kinder wirklich brauchen: Reinheit. Natürlichkeit. 

Zellverfügbarkeit. 

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 Wasserqualität, nicht nur auf Menge. 

 

2. Bewegung statt Ritalin - der natürliche Dopamin-Kick 

Wenn Kinder unruhig, zappelig oder unkonzentriert wirken, wird schnell nach 

medizinischen Erklärungen gesucht. Doch in den meisten Fällen liegt die Lösung 

nicht in der Apotheke, sondern auf dem Spielplatz, im Wald oder auf dem 

Fußballfeld. 

Bewegung ist für Kinder keine Freizeitbeschäftigung - sie ist 

Überlebensstrategie, Stressventil, Gehirndoping und Selbstheilung in 

einem. Beim Laufen, Springen, Klettern und Rennen werden Glückshormone 

freigesetzt: allen voran Dopamin, Serotonin und Endorphine - genau jene 

Botenstoffe, die auch durch ADHS-Medikamente wie Ritalin künstlich manipuliert 

werden. 

Doch während Medikamente Nebenwirkungen haben, ist Bewegung frei von 

Risiken und voller Wirkung. 

Studien zeigen: Regelmäßige körperliche Aktivität verbessert nicht nur die 

Konzentrationsfähigkeit, sondern stärkt auch das Selbstbewusstsein, die 

soziale Kompetenz und die Stressresistenz von Kindern. 

Besonders effektiv sind: 

 tägliche Bewegungseinheiten an der frischen Luft 

 barfuß laufen, toben, freispielen 

 balancieren, hangeln, schaukeln (aktiviert das Gleichgewichtssystem!) 

 natürliche Umgebungen statt Turnhallen 

Und das Beste: Die Effekte sind sofort spürbar. Kinder schlafen besser, sind 

ausgeglichener und können 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. Ernährung fürs Gehirn - Omega-3, Mineralstoffe & Co. 

Das Gehirn eines Kindes ist ein Wunderwerk, aber es ist auch ein 

Hochleistungsorgan, das täglich Hunderttausende Reize verarbeiten muss. Damit 

das gelingt, braucht es nicht nur Sauerstoff und Bewegung, sondern vor allem 

eines: hochwertige Nährstoffe. 

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 über 

Konzentrationsprobleme, Stimmungsschwankungen oder Dauerzappeln. 

Dabei ist die Wirkung guter Ernährung deutlich spürbar - oft schon nach wenigen 

Tagen. 

Das Gehirn liebt: 

 Omega-3-Fettsäuren (aus Leinsamen, Walnüssen, DHA/Algen-Öl, fettem 

Fisch) 

 Magnesium (für Nervenberuhigung und Reizweiterleitung) 

 Zink und Eisen (für Sauerstofftransport, Fokus, Lernfähigkeit) 

 B-Vitamine (für Energiegewinnung und Stressresistenz) 

Wenn diese Vitalstoffe fehlen, wird der gesamte Gehirnstoffwechsel träge, 

unklarer, überreizt. Kinder können sich dann schlechter konzentrieren, schneller 

erschöpfen und zeigen Verhalten, das schnell mit ADHS verwechselt wird. 

Auch Farbstoffe, künstliche Aromen, Zusatzstoffe und 

Geschmacksverstärker belasten das Nervensystem. Was aus der bunten 

Verpackung so freundlich lächelt, kann im Kopf für Chaos sorgen. 

Tipp: Statt Ernährung umzukrempeln, beginne mit kleinen, wirksamen Schritten: 

Frühstück ohne Zucker, dafür mit gesunden Fetten und Proteinen. Nüsse und 

Obst als Snack. Gemüse als Standard, nicht als Ausnahme. Und: Viel frisches 

Wasser - nicht mit Zucker vermischte Getränke. 

 

4. Bildschirmfasten - wie digitale Reize die Konzentration rauben 

Kinder brauchen Reize, aber die richtigen. Was sie jedoch tagtäglich erleben, ist 

eine digitale Dauerbeschallung, die mit natürlicher Reizverarbeitung nichts 

mehr zu tun hat. Ob Smartphone, Tablet, Fernseher oder Spielkonsole - jedes 

Gerät wurde so entwickelt, dass es das Gehirn möglichst lange fesselt, belohnt 

und abhängig macht. 
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Was viele Eltern nicht wissen: 

Digitale Inhalte aktivieren im kindlichen Gehirn genau jene Dopaminzentren, 

die auch durch Zucker, Glücksspiel oder Drogen angesprochen werden. Das 

Gehirn gewöhnt sich an schnelle Belohnungen, grelle Bilder, schnelle 

Schnitte und verliert dabei die Fähigkeit, in der echten Welt still zu werden, sich 

zu konzentrieren, selbstständig zu denken. 

Ein Kind, das täglich mehrere Stunden vor einem Bildschirm verbringt, hat es 

schwer, sich in der Schule länger auf eine Aufgabe zu fokussieren. Die Realität ist 

„zu langsam“. Die Stimme der Lehrkraft „zu leise“. Das eigene Innenleben wird 

übertönt. 

Die Folgen: 

 Reizüberflutung und emotionale Erschöpfung 

 Konzentrationsschwierigkeiten 

 innere Unruhe und Schlafprobleme 

 gesteigerte Aggressivität oder Rückzug 

 emotionale Abhängigkeit von digitalen Inhalten 

Viele dieser Symptome werden dann fälschlich als ADHS interpretiert - dabei ist 

es eine logische Folge moderner Mediennutzung. 

Tipp: Führe bewusst bildschirmfreie Zeiten ein - z. B. 1 Stunde vor dem 

Schlafen, während der Mahlzeiten oder an „Offline-Tagen“. Ersetze Bildschirmzeit 

durch Kreatives: Malen, Bauen, Draußensein. 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 Verlässlichkeit, nach 

klaren Abläufen und dem Gefühl: „Ich bin gehalten.“ 

Viele Verhaltensauffälligkeiten, 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 könnten. 

Das kindliche Nervensystem ist noch in Entwicklung. Es braucht klare Anker: 

Was passiert als Nächstes? Wann gibt es Essen? Wer ist morgens da? Wer bringt 

mich ins Bett? Wie reagieren meine Eltern, wenn ich wütend bin? 
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Fehlt diese Verlässlichkeit, reagiert der Körper mit Alarmzustand. Das Kind wird 

zappelig, trotzig, laut - oder still, zurückgezogen und „unaufmerksam“. Nicht, 

weil es gestört ist, sondern weil es sich schützen muss. 

Die Lösung ist so schlicht wie wirkungsvoll: Rituale. 

 ein fester Morgenablauf ohne Hektik 

 gemeinsame Mahlzeiten, möglichst ohne Ablenkung 

 Einschlafrituale mit Nähe, Ruhe und ohne Bildschirm 

 kleine Aufgaben, die jeden Tag wiederkehren (Tisch decken, Blumen 

gießen etc.) 

 ein geregelter Wochenplan mit Wiedererkennbarkeit 

Kinder fühlen sich sicher, wenn ihr Leben vorhersehbar wird - nicht starr, aber 

verständlich. Diese Sicherheit bringt ihr Nervensystem zur Ruhe. Sie können 

besser lernen, besser spielen, besser schlafen und zeigen weniger Verhalten, das 

Erwachsene überfordert. 

Tipp: Beginne mit einem Abendritual, das jeden Tag gleich abläuft - z. B. 1 Glas 

warmes Wasser, 1 Vorlesegeschichte, 1 feste Uhrzeit. Je stabiler der Ausklang 

des Tages, desto entspannter ist das Kind am nächsten Morgen. 

 

6. Natur erleben - was Wälder und Tiere im Gehirn auslösen 

Kinder gehören in die Natur. Punkt. Dort, wo sie mit Erde, Wasser, Wind und 

Tierkontakt in Berührung kommen, reguliert sich ihr Nervensystem auf 

natürliche Weise. Keine App, kein YouTube-Video, kein Indoor-Spielplatz kann 

ersetzen, was ein paar Stunden im Wald bewirken: Erdung, Entladung, 

Entfaltung. 

Der Aufenthalt im Grünen - egal ob Wald, Wiese, Flussufer oder Garten - senkt 

nachweislich den Cortisolspiegel, reguliert die Atmung, verbessert den Schlaf 

und aktiviert Gehirnareale, die für emotionale Ausgeglichenheit, 

Konzentration und Empathie zuständig sind. 

Das ist besonders relevant bei Kindern, bei denen der Verdacht auf ADHS 

besteht. Sie sind oft überreizt, innerlich unruhig, angespannt, ohne dies 

bewusst zu steuern. Die Natur bietet ihnen einen stillen Raum, in dem sie sich 

selbst wiederfinden können - 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 fördern Verantwortung, Mitgefühl und Präsenz - 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 für die kindliche 

Seele. 

Tipp: Plane mindestens einmal pro Woche eine echte Naturzeit ein - ohne Plan, 

ohne Ziel, ohne Handy. Nur draußen sein. Atmen. Staunen. Sammeln. Barfuß 

laufen. Wasser berühren. Das wirkt mehr als jedes Medikament. 

 

7. Elternpräsenz - das größte Geschenk: Echtes Zuhören 

In einer Welt voller Informationen, Ratgeber, Diagnosen und Empfehlungen 

übersehen wir oft das, was Kinder am meisten brauchen: Uns. 

Nicht als Animateure. Nicht als Erklärer. Sondern einfach als präsente, 

fühlende, zugewandte Menschen. 

Kinder mit Unruhe, Wut, Träumerei oder „auffälligem Verhalten“ brauchen keine 

Schublade. Sie brauchen keine Belehrung. Sie brauchen jemanden, der dableibt, 

wenn es gerade nicht leicht ist. Jemanden, der zuhört, wenn sie selbst keine 

Worte haben. Jemanden, der nicht gleich antwortet, sondern einfach hält. 

Elternpräsenz, ist das stärkste Mittel gegen Unsicherheit und Überforderung. 

Ein Kind, das spürt „Ich werde gesehen, gehört 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 gestärkt werden darf. 

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

Ohne Ablenkung. 

Und wenn du zuhörst, hör auch zwischen den Zeilen. 

Denn das Kind, das sich verweigert, will manchmal nur verstanden werden. 

Das Kind, das schreit, will nicht provozieren - sondern sucht Nähe. 

Das Kind, das sich verliert, will geführt werden - von einem Erwachsenen, der 

präsent 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 

berührt?“ Oder sag einfach: „Ich bin da, wenn du mich brauchst.“ Das verändert 

alles. 

 

 

Ihnen und Ihren Kindern, wünscht das Team der Wasserklinik, alles erdenklich 

Gute und viel Sonne in Ihren Herzen – bleiben Sie bitte gesund – sauberes 

Trinkwasser ist dafür das entscheidende Lebenselixier! 

 

Jürgen Kroll - Team Wasserklinik 

Kontaktdaten - einfach mit Handy scannen und speichern 
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