Übung: Bearbeiten Sie Ihre persönlichen Ungeduldsauslöser
	Machen Sie ein kurzes Brainstorming, und rufen Sie sich alltägliche Situationen ins Bewusst sein, in denen Sie häufig ungeduldig reagieren. Ob es eine unfreundliche Führungskraft, ein pedantischer, langatmiger Kollege, Ärger mit der Software oder der Stau im Berufsverkehr ist: Notieren Sie alles, was Ihnen einfällt. Achten Sie dabei bewusst auf die kleinen, vermeintlich unbedeutenden Situationen, denn die eignen sich besonders gut als Einstieg in Ihren Geduldskurs.

	Wählen Sie dann zwei, maximal drei Fälle aus, mit denen Sie Ihr Training beginnen möchten:

Fall 1: ___________________________________________________________________

Fall 2: ___________________________________________________________________

Fall 3: ___________________________________________________________________


	Lassen Sie diese Situationen vor Ihrem geistigen Auge Revue passieren. Versuchen Sie, die Folgen Ihrer Ungeduld auf den Punkt zu bringen: Was genau tun Sie? Wie reagieren die anderen auf Sie? Fühlen Sie sich in diesen Situationen körperlich unwohl? Ärgern Sie sich über sich selbst? Auf diese Weise erkennen Sie schnell, dass Sie sich mit Ihrer Ungeduld nur schaden – und das motiviert zu entsprechenden Gegenmaßnahmen!


	Formulieren Sie für jeden der Fälle ein Ziel. Je konkreter es ist („Ich werde mich nicht mehr so aufregen, wenn Kollege M. zu langatmigen Erklärungen ansetzt“), desto leichter wird Ihnen das Training fallen.

Fall 1, mein Ziel: ___________________________________________________________________

Fall 2, mein Ziel: ___________________________________________________________________

Fall 3, mein Ziel: ___________________________________________________________________




