
Beschreibe ohne zu bewerten, durch welche Handlung 
deine Gefühle ausgelöst wurden.

Tauchen Urteile auf, höre ihnen zu (Urteilsshow).

Starte damit, zwei, drei Körperwahrnehmungen bewusst 
zu spüren. Dann: Wie hast du dich damals gefühlt?

oder: Wie geht es dir jetzt damit?

Denke daran, Gefühle von Urteilen zu trennen. Hast du 
Urteile im Kopf oder ist dein Gefühl Ärger, höre deinen 

Gedanken zu (Urteilsshow).

Bedürfnis
Welche Bedürfnisse waren unerfüllt?

Denke daran: Bedürfnisse sind universell und 
unabhängig von konkreten Personen. Wenn dir kein 

Bedürfnis einfällt, gehe zum Feenwunsch.

Bitte
Was könnte dir helfen?

Denke daran: Erfüllbare Bitten sind positiv, konkret und 
im Hier und Jetzt erfüllbar. Wenn du Angst vor "Nein" 

hast, suche mehrere Bitten.

Schreibe oder spreche, was dir durch den Kopf 
geht, ohne zu zensieren. Es sind nur Gedanken, 

keine Wahrheiten.

Welcher Satz hat die meiste Energie? Welche 
Gefühle tauchen auf? Welche Bedürfnisse 

offenbaren sich?

Feenwunsch
Was würdest du dir wünschen, auch wenn es noch 

so unrealistisch ist?

Wenn das erfüllt wäre, welche Bedürfnisse würden 
sich entspannen? oder: Worum könntest du bitten?

Übungsblatt Selbsteinfühlung. Eva Ebenhöh 2014, <www.EvaEbenhoeh.de>, inspiriert durch das "Übungsblatt: Sich selbst Einfühlung geben" 
von Monika Flörchinger und Klaus-Peter Kilmer-Kirsch, nach Beate Ronnefeldt. Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg

Übungsblatt: Selbsteinfühlung
angelehnt an die Dancefloor Methode (Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg)

Feiern!

Beobachtung Urteilsshow

Gefühl



Versetze dich in eine Situation, die du klären möchtest, 
und stell dir vor, wie sie für deinen Gegenüber war.

Falls du Widerstände verspürst, dich in die andere 
Person einzufühlen, kann es hilfreich sein, einen Selbst-
empathieprozess zu machen und diesen Widerständen 

zuzuhören. Sie wollen dir etwas Wichtiges sagen.

Wie ging es dieser Person wohl in dieser Situation? Um 
so zu handeln bzw. so etwas gesagt zu haben, wie hat 

sie sich wohl gefühlt? Wie hättest du dich gefühlt?

Denke daran, Gefühle von Urteilen zu trennen. Hörst du 
die Urteile, die die andere Person hat, notiere sie und 

versuche sie zu übersetzen.

Bedürfnis
Welche Bedürfnisse hat die Person vielleicht versucht, 

sich durch ihre Handlung oder Aussage zu erfüllen?

Denke daran: Bedürfnisse sind universell und 
unabhängig von konkreten Personen. Wenn dir kein 

Bedürfnis einfällt, gehe zum Feenwunsch.

Bitte
Wer hätte damals was tun können, um diese 

Bedürfnisse zu nähren? Wer könnte jetzt was tun?

Denke daran: Erfüllbare Bitten sind positiv, konkret und 
im Hier und Jetzt erfüllbar.

Was hatte die Person möglicherweise für Urteile? 
Vielleicht hat sie sie sogar ausgesprochen.

Urteile sind Ausdruck von Gefühlen und Bedürf-
nissen. Nutze sie als Hinweise darauf, was die Per-
son gebraucht haben könnte (suche Gegenteile).

Feenwunsch
Was wäre für diese Person das Schönste und Beste 

gewesen, das hätte passieren können?

Und welche Bedürfnisse hätten sich dadurch für sie 
entspannen können?

Übungsblatt Einfühlung in Gegenüber. Eva Ebenhöh 2014, <www.EvaEbenhoeh.de>, Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg

Übungsblatt: Einfühlung in Gegenüber
angelehnt an die Dancefloor Methode (Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg)

Jetzt, wo du mit den 
Bedürfnissen beider 

Seiten verbunden bist, 
was möchtest du als 

nächstes tun?

Beobachtung / Auslöser

UrteileGefühl

?

Dies alles sind 
emphatische Vermutungen, 
keine Analysen. Wir fragen 

mit einem liebevoll-
negierigen Blick: Welche 

Bedürfnisse hat sich diese 
Person wohl zu erfüllen 

versucht?


