
Um zufrieden mit mir selbst und mit anderen 
leben zu können, muss ich wissen, was ich 
brauche und wo meine eigenen Grenzen lie-
gen. Gleichzeitig ist es wichtig, wahrzunehmen, 
welchen Raum und welche Grenzen andere für 
sich beanspruchen. Für ein gelingendes Zu-
sammenleben ist es von zentraler Bedeutung, 
dass diese unterschiedlichen Bedürfnisse und 
Zufriedenheitsräume berücksichtigt werden. 
 

Ein großer Teil unseres Erlebens und Han-
delns geschieht unbewusst. Deshalb verläuft 
die Steuerung unseres Verhaltens nicht im-
mer zu unserer eigenen Zufriedenheit oder 
zur Zufriedenheit anderer. ADHS erschwert 
diesen Prozess zusätzlich und macht es 
nicht leichter, angemessen zu reagieren. 
 
Der Vortrag soll dabei helfen, eigene unbe-
wusste Grenzen besser zu erkennen und  
dadurch neue Möglichkeiten zu eröffnen, das  
eigene Verhalten bewusster und zum Wohle  
aller Beteiligten zu gestalten.
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