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Zusammen stark – Fußballvereine gegen Gewalt und Re chtsextremismus 

  

 

 
Workshop 3: Gewaltprävention im Fußball-Verein 
 
Referent: Wolfgang Hudziak 
 
 
Umgang mit aggresiven 
 
1. 

Bleiben Sie gelassen  
 
�  cool bleiben, kurzzeitige Entspannungstechniken einsetzen (atmen, positive Selbstinstruktion, 

spontane Entspannungen, relativieren, abreagieren, innere Ablenkungen),  
Kontrolle eigener Gefühle 

�  Verschaffen Sie sich einen Überblick  
�  Keine spontanen Gegenargumente / Luftholen  
�  Signalisieren Sie Selbstbewusstsein über die Stimme (ruhig, deutlich...) 

 
2. 

Hören Sie sichtbar zu  
 
�  Praktizieren Sie „gutes Zuhören“ / Blickkontakt, Abstand, Eigensicherung 
�  Dekodieren Sie die Gefühle des Aggressiven, er/sie ist auch emotional erregt 
�  Analysieren Sie den Stressfaktor, Denkvermögen ist reduziert, 

Aufnahmefähigkeit vermindert 
 
3. 

Stimmen Sie bedingt zu ( Ja, und...)  
 
�  Zeigen Sie Verständnis für Gefühle, 

„Ich kann verstehen...“ 
�  Verbessern Sie die Beziehungsebene durch gedanklichen Rollentausch 
�  Frustrationsgrenze ist erschöpft 
�  Setzen Sie deutliche Grenzen durch Befindlichkeit über „Ich-Botschaft“ /  

„Wir können das Gespräch erst fortsetzen, wenn Sie...“ 
 

4. 
Stellen Sie offene Fragen  

 
�  den Anderen reden lassen / Adrenalinabbau 
�  Wie meinen Sie das 
�  Können Sie mir das näher begründen 
�  Welche Vorstellung haben Sie  

 
5. 

Gemeinsamkeiten herausstellen  
 

�  Nicht dagegen anrennen, positiv reagieren 
�  Gemeinsamkeiten (Interessen / Hobbies / Erlebnisse...) , die nicht 

mit dem Konflikt in Verbindung stehen 
�  oder: „Sie wollen, dass Ihr Antrag gut bearbeitet wird, ich auch !...“ 


