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Deeskalation durch Empathie – sich ein „Ja“ abholen 

 

Material 

1 Linie, die den Raum teilt (Präsenz) 

Handzeichen (online) 

 

 

Ablauf 

A steht hinter der Linie / sitzt am Bildschirm und schildert eine belastende Situation bzw. beklagt sich 

B spiegelt / gibt Empathie 

 

A bewegt sich in dem Maße auf die Linie zu, in dem er/sie sich durch die erhaltende Empathie aus der Ge-

schichte lösen und sich mit den eigenen Gefühlen und Bedürfnissen verbinden kann. Gegeben Falls tritt er 

auch einen Schritt zurück, wenn B sich auf eine Weise einbringt, die A nicht unterstützt.  

Am Bildschirm gibt A Handzeichen (Daumen hoch = unterstützt mich, Hand heben = bringt mich eher von 

mir weg). 

Sobald „empathische Entspannung“ eingetreten ist, bewegt sich A über die Linie bzw. zeigt A online lä-

chelnd den Daumen hoch. 

 

 

Spiegeln des anderen Menschen / Empathie geben auf einem angemessenen Eskalationsniveau durch 

 

◼ Mimik und Gestik 

◼ Brummen/Zustimmungslaute 

◼ Aktives Zuhören 

◼ Fragendes Spiegeln von Gefühlen und Bedürfnissen 

◼ Selbstempathische Aussagen 

 

 

 

Gruppenübung (auch im Plenum) 

 

 

 


