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Beobachtung 
 

 
als ich  … getan/gesagt habe 

 
(wenn ich jetzt daran denke, dass ich … 

getan/gesagt habe) 

 
Gefühl 

 
fühlte ich mich … 

 
(fühle ich mich …) 

 
Bedürfnis 

 
weil ich mir damit … erfüllt habe 

 
Danke 

 
dafür möchte ich mir danken 
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