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Eine ganz persönliche Vorbemerkung
Als Freunde, Bekannte, KundInnen von diesem Projekt erfuhren,
gab es zwei sehr geteilte Meinungen: Leute, die mich erst seit
kurzem kennen, neigen zu der Auffassung: „Die Birkenbihl regt
sich ganz schön oft und teilweise auch heftig auf – wieso schreibt
gerade sie ein solches Buch?!“ Wer mich hingegen länger (inten-
siver) kennt, sagt das Gegenteil. Diese Menschen wissen, daß ich
mich heute weit effizienter ärgere als früher, also

� kürzer
� weniger intensiv, und 
� seltener. 

So kenne ich z.B. eine Dame, die in den Jahren 1974–1982 meine
Auftraggeberin bei den US-Army-Seminaren in Berlin war (diese
dauerten jeweils 1–2 Wochen lang; man lernte sich also ganz gut
kennen). Inzwischen ist sie eine „alte“ Freundin geworden. Sie
meinte: „Du bist geradezu prädestiniert für dieses Buch. Erstens
weißt du genau, wovon du redest und zweitens hast du bewiesen,
daß man sein Ärger-Verhalten ändern kann!“
Da Ärger unerhört viel Energie „auffrißt“, meine ich: Jede Ver-
besserung lohnt sich. Ich nutze seit Jahrzehnten mehr und mehr
meiner Energie kreativ (so entwickle ich neue Seminare, Themen,
schreibe Artikel und Bücher), indem ich genau jene Energien po -
sitiv nutze, die ich früher mit Ärger „verbraten“ hatte. Selbst
wenn ich mich auch heute noch „zu oft“ ärgere – es ist weit weni-
ger häufig, lang und intensiv als einst. 
Viel Er-FOLG (= gute FOLGEN Ihres Handelns ab heute) wünsche
ich Ihnen!
Ihre

VERA F. BIRKENBIHL

VORBEMERKUNG 7

Wenn jemand, der aus
einem so tiefen „Ärger-
Tal“ kam, seine Positi -
tion maßgeblich ver -
bessern konnte, muß es
allen, die sich „nur nor-
mal“ ärgern, wesentlich
leichter fallen. 
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