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1. Was ist eine (adulte)
ADHS?

2. Wie zeigt sich ADHS beim
Musiklernen?

3. Wie gehe ich mit
erwachsenen

ADHSler:innen im
Instrumentalunterricht um?



Was ist ADHSY







ICD-11 for Mortality and Morbidity Statistics 202401

Coding Tool

V ICD-11 for Mortality and Morbidity Statistics 6A05 Attention deficit hyperactivity disorder
> 01 Certain infectious or parasitic diseases
Foundation URI: http://id.who.int/icd/entity/821852937
> 02 Neoplasms
> 03 Diseases of the blood or blood-forming Code: 6AO5
organs '
> 04 Diseases of the immune system

> 05 Endocrine, nutritional or metabolic diseases Description

Attention deficit hyperactivity disorder is characterised by a persistent pattern (at least 6 months) of inattention and/or

V 06 Mental, behavioural or neurodevelopmental
hyperactivity-impulsivity that has a direct negative impact on academic, occupational, or social functioning. There is

disorders

+Attention deficit hyperactivity disorder is characterised by a persistent
pattern (at least 6 months) of inattention and/or hyperactivity-impulsivity that
has a direct negative impact on academic, occupational, or social
functioning. There is evidence of significant inattention and/or hyperactivity-
impulsivity symptoms prior to age 12, typically by early to mid-childhood,
though some individuals may first come to clinical attention later.”

6A05.2 Attention deficit hyperactivity
disorder, combined presentation

6A05.Y Attention deficit hyperactivity
disorder. other specified presentation

Matching Terms

ADHD - [attention deficit hyperactivity disorder]



S . still sitzen
sich Uber eine langere

Zeit konzentrieren zuhdren

Gesprachen
aufmerksam folgen

Unaufmerksamkeit | Hyperaktivitat

BedUrfnisse
aufschieben

Termine einhalten .
Impulse kontrollieren

geduldig sein

andere ausreden lassen Emotionen balancieren



Die Rolle der Neurotransmitter

Neurotransmitter (Botenstoffe des
Gehirns) sind fur die
Reizweiterleitung von

Informationen zwischen den
Nervenzellen zustandig

ADHS: Neurotransmitterstorung

Quelle der Abb.: https://www.verywellmind.com/thmb/CjjFDclwhb3kvO0e3ymLOTcnc-
A=/3580x2785/filters:fill(ABEAC3,1)/487737131-56a796523df78¢cf7729765c4.jpg 9
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https://www.oberbergkliniken.de/artikel/noradrenalin-stresshormon-und-entscheidender-botenstoff-unseres-koerpers
https://research.unimelb.edu.au/__data/assets/image/0012/4087569/GABA-neurotransmitter.jpeg

DHS - ein Lepbensthema



https://www.qgare.fr/blog/enfant-hyperactif/ (2.5.2025)
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Manfred Dépfner:

ADHS-Kids

App fur Eltern hyperaktiver

Kinder (2017)
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https://www.beltz.de/fachmedien/
psychologie/produkte/details/
33983-adhs-kids.html
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Alles nach Plan
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https://www.qare.fr/blog/enfant-hyperactif/
https://www.beltz.de/fachmedien/psychologie/autor_innen/autorenseite/1744-manfred-doepfner.html

https://www.eltern-kind-tipps.de/15605/adhs-bei-maedchen/

Madchen und Frauen mit ADHS

DEUTSCHLAND e.V.

Astrid Neuy-Lobkowicz
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Wig Frauen mit AD(H)S etfolgraich,
solbstbewusst und stabil leben kénnen

https://studylibde.com/doc/12014804/m%C3%A4dchen-und-
frauen-mit-adhs---adhs

Cheistine Carl
Ismene Ditrich
Cheista Koentges
Swantje Matthies

der Frauen und
Madchen
mit AD(H)S



Prominente ADHSlerinnen

Eckardt von Hirschhausen

»Ich hatte schon lange einen Verdacht. Und damit
bin ich ja nicht allein. Gerade unter Menschen in
Medienberufen und speziell bei Komikern gibt es
viele mit Symptomen und schon einige, die sich
dazu auch offentlich auBern.”

Quelle: https://www.zeit.de/gesundheit/2023-10/eckart-von-hirschhausen-adhs-dokumentation

(Zugang: 14.4.2025)

Eckardt von Hirschhausen (https://www.ardmediathek.de/video/

Y3JpZDovL2Rhc2Vyc3RILmRIL21vemdlbm 1hZ2F6aW4vYWEOMNmMMTgtZDVKNSOOYTAYLTIkMWYtZmYwO
GMwZWRiIM2U1



https://www.ardmediathek.de/video/Y3JpZDovL2Rhc2Vyc3RlLmRlL21vcmdlbm1hZ2F6aW4vYWE0MjNmMTgtZDVkNS00YTAyLTlkMWYtZmYwOGMwZWRiM2U1
https://www.ardmediathek.de/video/Y3JpZDovL2Rhc2Vyc3RlLmRlL21vcmdlbm1hZ2F6aW4vYWE0MjNmMTgtZDVkNS00YTAyLTlkMWYtZmYwOGMwZWRiM2U1
https://www.ardmediathek.de/video/Y3JpZDovL2Rhc2Vyc3RlLmRlL21vcmdlbm1hZ2F6aW4vYWE0MjNmMTgtZDVkNS00YTAyLTlkMWYtZmYwOGMwZWRiM2U1
https://www.zeit.de/gesundheit/2023-10/eckart-von-hirschhausen-adhs-dokumentation

Robbie Williams explains 'unusual behaviour' as fans
praise his honesty about diagnosis

Fans have praised the former Take That singer for speaking openly about his diagnosis

I;:BHE ily Collis Reporter
A j,,,':my s Heporter Bookmark [] o O @ '

. U InGoR
» Enter your postcode for local news and info  Enter your posicode a YourArea

https://adhduk.co.uk/2023/07/06/robbie-williams/



GRIMAUD HOME BIOGRAPHY CALENDAR NEWS PRESS H CONTACT

PIANIST OF EXCEPTIONAL
DEPTH

& April 30, 2014

https://helenegrimaud.com/pianist-of-exceptional-depth/



Was ist eine ,adulte" ADHS?

- oft erst im Erwachsenenalter diagnostiziert

- Spektrum
- Auspragung hochst individuell

- Komorbiditaten: Angststorungen, Essstorungen,
soziale Verhaltensstorungen, Tic-Storungen,
Adipositas

Vgl. Haible-Baer/ Kirsch 2023, S. 48f.



Wahrnehmung bel ADHS

,Nicht-ADHSler kbnnen durch das automatische Gewichten der
auf sie einprasselnden Informationen das Wichtige vom

Unwichtigen trennen.”

ADHSler verfligen weniger lber diesen vorgeschalteten Filter und
,versuchen ,alles’, egal ob wichtig oder unwichtig, aufzunehmen.

Lachenmeier 2023, S. 64.



Kein ADHS

» insgesamt geringer Energieverbrauch

Input denken
assoziieren
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Abb. aus: Lachenmeier 2021, S. 21 (Ebook)
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von Dr. med. Heiner Lachenmeier



Vor- und Nachtelle

mit ADHS ohne ADHS



Wahrnehmung bel ADHS

- zwei Arten von Reizlberflutung:
dulBere Reize und innere Reize

stimulierendes

ruhiges Umfeld
Umfeld

Lachenmeier 2023, S. 36f.
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fen

Lachenmeier 2023, S. 37.



Prokrastination

.Sollich heute oder erst morgen warum

habe ich nicht schon gestern?”
Lachenmeier 2023, S. 79.




Prokrastination

Energie
Verbrauch

!

warum habe ich nicht schon gestern
= schlechtes Gewissen

» Zeit

Abb. 5.4 Soll ich heute — oder erst morgen — warum habe ich nicht schon gestern?

Lachenmeier 2023, S. 79.



Zwel Verhaltenswelsen als Bewaltigungsstrategie

alles erledigen wollen = Erschopiung

alles aufschieben = Erschopiung



DHS und Musiklernen




chaotisches’ Uben (?) vs. Fokus auf das Instrument

,...dass ich den ganzen Alltag
eigentlich so im Uben
drinhange...”




Fokus und hohe Motivation bel Interesse

,Jmmer wenn ich irgendwo das
Geflhl hatte, dass mich etwas

.abholt’, dann hatte ich einfach
fur die anderen Sachen kein

Interesse mehr.”



Positiver Hyperfokus

,dann recherchiere ich zwei
Stunden lang wie wird das gebaut
und merk das gar nicht so ganz...”




Optimismus vs. Selbstzwellel

,...und was mich dann eher mal
so emotional aus der Bahn wirft
und Selbstzweifel kommen |&sst,
ist, wenn ich dann andere, die
die gleiche Zeit hatten, mit mehr
Erfolg sehe...”



EIn Tag ohne Musik..

,An Tagen, an denen ich keine
Musik gemacht habe, werde ich
ziemlich unruhig.”



Singen tut gut! :-)

Endorphine @
Vagusnerv &

Entspannung @




Tipps tur den Unterricht

e Reizliberflutung erkennen

e chaotisches Uben’ zulassen

e Uberoutinen entwickeln

e Arbeit mit Farben

e Konzerte, Auftritte und Zusammenspiel
* Improvisieren und Komponieren

* Bewegen

 Mediation & AtemUbungen

e Singen :-)




Relzubertlutung erkennen

- zwei Arten von Reiziberflutung:
dulBere Reize und innere Reize

Lachenmeier 2023, S. 36f.




chaotisches” Uben zulassen

https://www.blasinstrumente-info.de/silent-brass-wie-du-ohne-laerm-ueben-kannst/



Uberoutinen entwickeln

(c) Sarah-Lisa Beier: Ube-Routine (KuBi online 2024)

Timer 5 Min. 5 Min. 10-15 Min. 3 Min. 15-20 Min. 3 Min. 5 Min.
Raum Instrument Einspielen Kérperiibung Arbeit am Kérperiibung Nachklang
vorbereiten vorbereiten Hauptstiick
(1) luften Instrument ... zum Beispiel individuelle/ 1) Abschnitte individuelle/ (1) Notizen
(2) Fenster & aufbauen / mit Etlide XY instrumenten-  |suchen: Ubestellen| instrumenten- zusammen-
Tiir(en) schlieBen stimmen / (1) langsam spezifische zuerst spielen spezifische fassend sichten;
(3) fiir beginnen ".A‘usgleIChs_ 2 variantenreich Ausgleichs- evtl. Fragen fur
angenehme Sitz- oder (2) unsichere ulbung ohne tiben (s.u.) UBng ehns €li nachste
iti . nstrument Instrument Unterrichtsstunde
Beleuchtung Stghposﬂmn Stellen in Ruhe o) e (3) wenn alle . e
sorgen einrichten anschausni o Tark Espitaler schwierigen oder: eine Pause
(4) Wasser spielen, ggf. | 2008, Schnack22000 | Stellen gelibt machen (2) Instrument
bereitstellen auswendig SESRRERR wurden: von AbgakEen
) merken und Anfang an Instrument einpacken
(i) MOblltﬁlelj:on mindestens drei durchspielen weglegen, aus (3) Raum liiften
SECIEN SCOSST Mal fehlerfrei . dem Fenster
(Ablenkungen (4) mit Metronom (4) Noten,

Bestandteile der Ube-Routine (Handlungsabfolge)

reduzieren)

(6) Notenstander
aufbauen

(7) Noten,
Notizheft,
Metronom,
Bleistift und
Radiergummi
bereitlegen

(zur Raumgestaltung
vgl. weiterfiihrend:
Gellrich 1997:124)

hintereinander
wiederholen
(vgl. weiterfiihrend:
Petrat 2005:106-116)
(3) Tempo
steigern

(4) Notizen fur
das nachste
Uben machen:
Wo mache ich
das néchste Mal
weiter?

Uben

(5) weitere
Ubestellen fiir das
nachste Uben
markieren

(6) Notizen
machen

(zum variantenreichen
Uben vgl. weiterfiihrend:
Altenmiiller 2018:66 und

Mantel 2001)

schauen/ tief
durchatmen/
Augen schlieBen/
Mikro-
Meditation...

(vgl. weiterfiihrend
hierzu: Altenmdillers
Uberegel Nr. 3: ,Pausen
und Schlafen gehéren
zum Uben”,
Altenmliller 2006:64)

Notizheft etc. an
gewohnten Ort
legen
(5) Mobiltelefon
wieder
einschalten

(6) ...




Arbeit mit Farben bel . Notentlut

Passacaille

Suite n°7 en sol mineur Georg Friedrich Héndel
Allegro moderato / = 120

Clavecin
ou piano

NNL

g-Moll  c-Moll F-Dur B-Dur Es-Dur vermindert

(verkirzter F-Septakkord)
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_Improvisatio n & Kc mpoéltlo

W. Kandinsky: Komposition



Bewegen zur Musik

Bodypercussion

Rhythmus-Solmisation

Bild erstellt mit Chat GPT



Meditationen und Atemubungen

ﬂ ‘ headspace-

SevenMind <
(https://www.7mind.de) https://www.headspace.com/de



https://www.7mind.de

Singen Im Instrumentalunterricht




Pausen sind wichtig

Robert Rauschenberg: White Painting

https://www.rauschenbergfoundation.org/art/galleries/series/white-paintings-1951




Fazit

,Ein Mensch ist nicht nur ADHS. [...] Zuallererst ist man einfach
ein Mensch, irgendwie trotzdem wie alle anderen, auch wenn
man sich oft ,anders’ vorkommt und tatsachlich gewisse
Unterschiede bestehen. Aber man besteht nicht nur aus ADHS,
auch wenn die ADHS in samtliche Lebensbereiche
hineinspielen kann.”

(Lachenmeier 2023, S. 541.)
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