
A

bedau-
ernswerte
Handlung:

„Was habe ich
bloß getan?“

B

Selbst(be/ver)urteilung:
Was denke ich 
jetzt über mich,

weil ich (A) getan 
habe?

C
Meine Gefühle
& Bedürfnisse

- Was fühle ich jetzt,
wenn ich (B) denke?
- Welche unerfüllten
Bedürfnisse stehen 

dahinter?

E

Bitte an mich selbst Synthese
Im Bewusstsein meines Gefühls und meiner 

unerfüllten Bedürfnisse (C) möchte ich
meine Bedürfnisse (D)  (D) künftig

mit <dieser Strategie> 
befriedigen

D

Selbst-Empathie
- Welches meiner
Bedürfnisse wollte
ich damals mit (A) 

befriedigen?
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