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 Situation

  Bedürfnis

   Gefühl

 Beobachtung

    Bitte 
  an mich selbst

    Bitte 
an die andere Person

    Bitte 
an andere Personen

  Handlung
   im Jetzt

Eigene Bewertungen,
Beschuldigungen und
Vorwürfe anerkennen

Selbstempathie


