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 Selbsteinfühlung in den 4 Schritten 
entnommen aus: Das Praxisbuch zum wertschätzenden Miteinander – 101 Übungen zur 
Inspirationen Ihrer Seminare und Gruppen.  

 Mein Kopfkino - Ich denke ... 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 

 1. Schritt: Meine Beobachtung - Wenn ich sehe, höre, dass du / dass ich ... 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 

 2. Schritt: Gefühl - Fühle ich mich …, 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 

 3. Schritt:Bedürfnis - weil ich … brauche. 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 

 4. Schritt: Bitte - Ich bitte mich, ... 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________ 
 

 


