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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 ADHS?

5



HyperaktivitätUnaufmerksamkeit

Impulsivität



„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.“
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sich über eine längere 
Zeit konzentrieren

geduldig sein

still sitzen

andere ausreden lassen

Gesprächen 
aufmerksam folgen

Impulse kontrollieren

Bedürfnisse 
aufschieben

Emotionen balancieren

Termine einhalten

zuhören

HyperaktivitätUnaufmerksamkeit

Impulsivität



Prof. Dr. Sarah-Lisa Beier

Die Rolle der Neurotransmitter
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Neurotransmitter (Botenstoffe des 
Gehirns) sind für die 

Reizweiterleitung von 
Informationen zwischen den 

Nervenzellen  zuständig 

ADHS: Neurotransmitterstörung

Quelle der Abb.: https://www.verywellmind.com/thmb/CjjFDcIwhb3kvO0e3ymLOTcnc-
A=/3580x2785/filters:fill(ABEAC3,1)/487737131-56a796523df78cf7729765c4.jpg
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Dopamin: wirkt aktivierend (Motivation), ist für Belohnungsmechanismen 
verantwortlich (wird bei positiven Erfahrungen ausgeschüttet), verstärkt 
Verhalten, kontrolliert Bewegungen und beeinflusst Lernen, Gedächtnis 
sowie Entscheidungsfindung

Noradrenalin (Stresshormon): „fördert Aufmerksamkeit, Wachheit und 
Konzentration, nimmt positiv Einfluss auf Motivation und Motorik […], 
beeinflusst den Schlaf- Wach-Rhythmus“, beeinflusst Konzentration und 
Gedächtnis

„Fehlt unserem Körper Noradrenalin, kann es zu einem 
Konzentrationsabfall sowie zu Konzentrations- und Gedächtnisstörungen 
kommen.“ (https://www.oberbergkliniken.de/artikel/noradrenalin-stresshormon-und-entscheidender-botenstoff-unseres-koerpers

Botenstoffe im Gehirn

Quelle der Abb.: https://research.unimelb.edu.au/__data/assets/image/0012/4087569/GABA-neurotransmitter.jpeg 

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


ADHS - ein Lebensthema
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https://www.qare.fr/blog/enfant-hyperactif/ (2.5.2025)

Manfred Döpfner:  
ADHS-Kids 

App für Eltern hyperaktiver 
Kinder (2017)

https://www.beltz.de/fachmedien/
psychologie/produkte/details/

33983-adhs-kids.html

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/

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



„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 öffentlich äußern.“ 

Quelle: https://www.zeit.de/gesundheit/2023-10/eckart-von-hirschhausen-adhs-dokumentation 
(Zugang: 14.4.2025)

Eckardt von Hirschhausen

Eckardt von Hirschhausen (https://www.ardmediathek.de/video/
Y3JpZDovL2Rhc2Vyc3RlLmRlL21vcmdlbm1hZ2F6aW4vYWE0MjNmMTgtZDVkNS00YTAyLTlkMWYtZmYwO
GMwZWRiM2U1) 

Prominente ADHSler:innen

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


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



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



- oft erst im Erwachsenenalter  diagnostiziert

- Komorbiditäten: Angststörungen, Essstörungen, 
soziale Verhaltensstörungen, Tic-Störungen, 
Adipositas

- Spektrum 
- Ausprägung höchst individuell

Was ist eine „adulte“ ADHS?

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



Wahrnehmung bei ADHS

„Nicht-ADHSler können durch das automatische Gewichten der 
auf sie einprasselnden Informationen das Wichtige vom 
Unwichtigen trennen.“ 

ADHSler verfügen weniger über diesen vorgeschalteten Filter und 
„versuchen ‚alles‘, egal ob wichtig oder unwichtig, aufzunehmen.

Lachenmeier 2023, S. 64.



„Filter- und Gewichtungsmodell“ von Dr. med. Heiner Lachenmeier
Abb. aus: Lachenmeier 2021, S. 21 (Ebook)



Abb. aus: Lachenmeier 2021, S. 21 (Ebook)

„Filter- und Gewichtungsmodell“ von Dr. med. Heiner Lachenmeier



Vor- und Nachteile

- große Wahrnehmungsbreite 
- Kreativität 

- Innovationsfähigkeit  
- Ausdauer 

- Begeistungsfähigkeit 
- Erfahrung mit unübersichtlichen 

Situationen 
- gute Strategien in Konfliktsituationen 

mit ADHS

- unsicherer bei kreativen Aufgaben 
- es werden „weniger mögliche 
Varianten“ gesehen (Lachenmeier 2021, 

S. 23)  
- weniger „Motivation für innovative 

Entscheidungen“ (ebd.) 
- viel Energie, um Überholtes zu 

überwinden

ohne ADHS



- zwei Arten von Reizüberflutung:  
äußere Reize und innere Reize

Wahrnehmung bei ADHS

Lachenmeier 2023, S. 36f.

ruhiges Umfeld stimulierendes 
Umfeld



Lachenmeier 2023, S. 37.



Prokrastination

„Soll ich heute oder erst morgen warum 
habe ich nicht schon gestern?“ 

Lachenmeier 2023, S. 79.



Lachenmeier 2023, S. 79.

Prokrastination



Zwei Verhaltensweisen als Bewältigungsstrategie

alles erledigen wollen = Erschöpfung 

alles aufschieben = Erschöpfung 



ADHS und Musiklernen

33



„chaotisches“ Üben (?) vs. Fokus auf das Instrument

„…dass ich den ganzen Alltag 
eigentlich so im Üben 

drinhänge…“



Fokus und hohe Motivation bei Interesse

„Immer wenn ich irgendwo das 
Gefühl hatte, dass mich etwas 
‚abholt‘, dann hatte ich einfach 

für 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. Selbstzweifel

„…und was mich dann eher mal 
so emotional aus der Bahn wirft 
und Selbstzweifel kommen lässt, 

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 für den Unterricht 
• Reizüberflutung erkennen 
• ‚chaotisches Üben‘ zulassen  
• Überoutinen entwickeln 
• Arbeit mit Farben  
• Konzerte, Auftritte und Zusammenspiel 
• Improvisieren und Komponieren 
• Bewegen 
• Mediation & Atemübungen 
• Singen :-)



Reizüberflutung erkennen
- zwei Arten von Reizüberflutung:  
äußere Reize und innere Reize

Lachenmeier 2023, S. 36f.

ruhiges Umfeld stimulierendes 
Umfeld



„chaotisches“ Üben zulassen

https://www.blasinstrumente-info.de/silent-brass-wie-du-ohne-laerm-ueben-kannst/
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Arbeit mit Farben bei „Notenflut“



Konzerte motivieren
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Improvisation & Komposition 
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Bewegen zur Musik

Bild erstellt mit Chat GPT

Bodypercussion 

Rhythmus-Solmisation



Meditationen und Atemübungen 

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

https://www.7mind.de


Singen im Instrumentalunterricht

Bild erstellt mit Chat GPT
Bild erstellt mit MS Copilot



Pausen sind wichtig

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

Robert Rauschenberg: White Painting



„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 tatsächlich gewisse 
Unterschiede bestehen. Aber man besteht nicht nur aus ADHS, 
auch wenn die ADHS in sämtliche Lebensbereiche 
hineinspielen kann.“

(Lachenmeier 2023, S. 54f.)

Fazit
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weiterführende Links


