1. Wahlen Sie eine Situation, in der Sie sich Uber sich wiederkehrendes Verhalten aufregen.

2. Formulieren Sie lhren Arger mit einem Superlativ (@am besten mit «<immen, «nie» oder «iberally).

2.a (Bonus) Rufen Sie den Satz laut aus — wie geht es Ihnen danach? Nun stellen Sie sich vor, jemand
anderes ruft [hnen denselben Satz zu. Wie geht es Ihnen jetzt?

3. Formulieren Sie den Satz nach dem Prinzip um: Das drgert mich. Es drgert mich, weil... Mir ist
wichtig, dass ...

4. Wenn Sie etwas andern méchten, fugen Sie (vielleicht ein bisschen spéter) eine Formulierung hinzu,
dass Sie gemeinsam mit der betroffenen Person eine L6sung finden mdéchten.

1. Kurzbeschreibung der Situation:

2. Superlative Reaktion:

3. Differenzierte Reaktion:

4. 7usatz, so dass ich etwas andern kann:

Zum Beispiel:
1. Ich stolpere am Morgen im Bad Uber das achtlos hingeworfene, nasse Badtuch meiner Tochter.

2. Verdammt, /mmerwirfst du das nasse Badtuch auf den Boden — Du wohnst hier nicht allein, und ich bin nicht
deine Sklavinly

3. «Verdammt, es argert mich, wenn ich am Morgen im Bad Uber dein hingeworfenes Badtuch stolpere. Ich
erschrecke, und herumliegende nasse Tucher stdren mich. Das ist fur mich ein schlechter Start in den Tag.»

4, «Es ist mir wichtig, dass alle in unserer Familie gut in den Morgen gehen k&nnen. Kénnen wir besprechen, wie
wir das |6sen?» Oder: «Es ist mir wichtig, dass wir achtsam mit der Wésche umgehen. Kénnen wir dartber
reden, wie wir das regeln?» Oder: «lch m&chte gern kldren, wer welche Erwartungen in unserem Haushalt
hat, sodass alle zufrieden sind.»
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