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1. Beobachtung 
Ich versuche möglichst wertfrei zu beschrei-

ben, was ich wahrnehme.  

 

2. Gefühl 
Ich beschreibe meine Gefühle zum Wahrge-

nommenen. 

 

3. Auswirkungen 

und Wunsch 
Ich sage dir, was ich denke, was das beo-

bachtete Verhalten bewirken kann und was 

ich mir allenfalls wünsche. 
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