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Ihr direkter Kontakt bei Horst Suck
Kathrin Hauser
Seminarmanagement
Tel. +49 160 5246583
E-Mail: info@fds-seminare.de
Web: www.fds-seminare.de
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Die Teilnehmer fühlen sich sicherer, selbstbewusster, 
haben vom Seminar profitiert und würden die Teilnahme 

jederzeit weiterempfehlen. 

Gerhard Wägemann
ehem. Landrat Weißenburg-Gunzenhausen
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HORST SUCK
TRAINER+DE-ESCALATION EXPERT

HORST
SUCK
DER
TRAINER

Die Seminare überzeugen durch fachlich kompetent vermitteltes Hintergrundwissen, 
praktische Übungen und Fallbeispiele die durch den beruflichen Hintergrund des 
Seminarleiters, Herrn Suck, jederzeit authentisch sind.

MARKUS HÜBNER
Geschäftsführer
Zweckverband Kommunale Verkehrsüberwachung Großraum Nürnberg
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IMMER DEN BLICK NACH VORNE
WIE ALLES BEGANN

Horst Suck trainiert seit seinem 16.
Lebensjahr Ju-Jutsu. Obwohl er zuvor
jahrelangschonalsKindFußballspielte,zog
es ihn in die Selbstverteidigungssportartdie
bereits 1960 in Deutschland Fuß fasste.
Schon nach kurzer Zeit im Sportverein
unterstützte er als Hilfstrainer im
Kindertrainingund gab sein Wissenweiter.
Esfolgten die erstenGürtelprüfungendie er
mit Bravourbestand. Mittlerweile leitete er
das Kindertrainingund übernahmzeitweise
auch das Training der Erwachsenen. 2007
trainierte er vereinsübergreifendund stellte
sichder Prüfungzum 1. DAN(Schwarzgurt).
Schonein Jahrspäter wechselteHorst Suck
den Verein und gründete eine eigene Ju-
Jutsu-Abteilung bei der heutigen TSG 08
Roth. Mit anfänglich8 Teilnehmernstartete
das wöchentliche Training. Mittlerweile
umfasst die Abteilung gut 120 Mitglieder
und Horst Suck leitet jeher die Abteilung.
Neben einem Kinder- und Jugendtraining,
Erwachsenentraininginitiierte er 2017 ein
TrainingüberLebensältere.

DadurchbewiesHorstSuck,dassmandie
Sportart Ju-Jutsu auch noch im hohen
Alter betreiben kann. Der jüngste
Teilnehmerbei den Lebensälterenist 64
Jahreςund der ältesteaktiveTeilnehmer
aufder Matte ist stolze90 Jahre.

Im Laufe der Jahregab Horst Sucksein
Könnenund Wissenstetigweiter, sodass
er bereits mehrere Teilnehmer vom
Schüler- zum Meistergrad verhalf. Er
selbst stellte sich mehreren DAN-
Prüfungenund ist mittlerweile Trägerdes
4. DAN.

ÜBER DAS NORMALE TRAINING HINAUS
SELBSTVERTEIDIGUNGSKURSE

Auch wenn Ju-Jutsuauf der Matte eine
Sportart ist, verlor Horst Suck nie den
Bezug zur Praxis. Dies war auch sein
Beweggrundmit Ju-Jutsuzu beginnenς
sich im Ernstfall selbst verteidigen zu
können. Neben dem normalen Ju-Jutsu-
Trainingbietet HorstSucknun schonseit
über 15 JahrenauchSelbstverteidigungs-
kurse an. Diese zeichnen sich insbe-
sondere durch den hohen Praxisbezug
aus. Demnach sind zielgruppen-
orientierte Szenarientrainings fester
Bestandteil der Kurse. Horst Suck ging
sogar einen Schritt weiter und
spezialisierte sich weiter in den
Bereichen Kommunikation und De-
eskalation. Wenn man so möchte, die
GeburtsstundevonFDSSeminare.
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HORST SUCK
TRAINER+DE-ESCALATION EXPERT

HORST
SUCK
IN ZAHLEN

Er ist jederzeit in der Lage methodisch mit Fallbeispielen und situativen Übungen auch 
kurzfristig auf die Anforderungen der Teilnehmenden zu reagieren und das Setting 
teilnehmerzentriert zu adaptieren.

HARALD REESE
Leiter Bildungszentrum
Klinikum Fürth
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Die Betriebszahlen, wirtschaftliche
Daten eines Unternehmens oder auch
Jahreszahlen sind immer aussagekräftig
für den Erfolg einer Firma. Gerne zeigt
man die Zahlen, Anzahl der Mitarbeiter,
Anzahl der Standorte, Produktanzahl
oder gar die Größe des Fuhrparks.
Würde man für diese Parameter die
Zahlen für Horst Suck nennen,
stünde überall »nur eine 1«.

1 Mann mit
1 Standort mit
1 genialen Produkt,
1 Anliegen und
1 Botschaft
schreibt diese Zahlen pro Jahr:

172

650

Die Größe von Horst Suck

9000
Kilometer quer durch Deutschland

FDS Seminarteilnehmer und Zuhörer

2.750.000
Suchergebnisse bei Google

35
FDS Seminare / Vorträge2

Bücher

3

11

Hochschulen zusammen mit FDS

1.396
Kontakte auf Social-Media

Städte

167
Buchseiten αaŜƴǎŎƘŜƴ ƛƴ ŦǊŜƛŜǊ ²ƛƭŘōŀƘƴά
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HORST SUCK
TRAINER+DE-ESCALATION EXPERT

VORTRÄGE
Menschen in 
freier Wildbahn

Versierter und sehr freundlicher Referent, der kurzweilig und lebhaft anhand 
Alltagsbeispielen einen sehr interessanten Abend gestaltete. Wir danken für die 
wertvollen Einblicke in dieses immer wichtiger werdende Thema. Großes Kompliment! 
Sehr empfehlenswert!!

JENS BAETER
Leiter MS Gruppe 
Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft, Landesverband Bayern e.V.
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Ich hatte während des Seminars nicht einmal 
das Bedürfnis auf die Uhr zu schauen.

Sehr kompetenter und symphytischer Dozent.

Herr Suck gibt seine persönlich gemachte Erfahrung den 
Teilnehmern in einer sehr sympathischen Art und Weise weiter. 
Man fühlt sich von ihm komplett abgeholt. 

Herr Suck hat mich zum Denken gebracht!

Sympathischer Seminarleiter der auch 
mögliche Gefahrensituationen genau 
analysiert. In der Praxis ist dies sehr 
hilfreich!

Kann ich jedem empfehlen. Man lernt Sachen die man ein 
Leben lang anwenden kann in jeder Situation. Top Qualität!

Ein hochinteressanter Vortrag! 
Sollte jeder mal erlebt haben.
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Für jeden Teilnehmerbieten die Vorträge von Horst
Suck wertvolle, umsetzbare Impulse, Inspiration,
Information und Motivation. Wie immer präsentierter
diese in humorvoller und unterhaltsamer Weise,
dynamischund voller Esprit. Speziellzugeschnittenauf
Ihre Wünsche und Ihre Zielgruppe garantieren sie
BegeisterungundNachhaltigkeit.
OrganisierenSiemit Horst Suckeinen etwas anderen,
motivierendenund unvergesslichenVortrag,der einen
nachhaltigenMehrwert für IhreMitarbeiter hat.

· Events
· Führungskräftetagungen
· Keynote-Vorträge
· Kick-off-Veranstaltungen
· Kongresse
· Mitarbeiterveranstaltungen
· Verbandstreffen

In einer Welt, in der Konflikte und potenziell
bedrohliche Situationen zum Alltag gehören, ist es
entscheidend,angemessendarauf zu reagieren. Als
erfahrener Vortragsredner führt Horst Suck durch
praxisnahe Strategien und bewährte Techniken der
Deeskalationund des Selbstschutzes. Sein Ziel ist es,
den Zuhörern Sicherheit, Selbstbewusstsein und
Handlungsfähigkeitin herausforderndenSituationenzu
vermitteln. SeineVorträge sind dynamisch,interaktiv
und praxisorientiertςstetsmit dem Fokusdarauf,dass
SiedasErlernteunmittelbaranwendenkönnen.

MENSCHEN IN 
FREIER WILDBAHN
DER SICHERE WEG 
FÜR DEN PERFEKTEN 
UMGANG

Sicherheit ist kein Zufall ςsie wächst mit 
deinem Wissen 

Die Zuhörer gewinnen ein besseresVerständnis für
Konfliktdynamiken und lernen, diese frühzeitig zu
erkennen. Sie erhalten praktische Kommunikations-
strategien, um Konflikte zu vermeiden oder zu
deeskalieren. Zudemerfahren sie bewährte Techniken
für den Selbstschutzin herausforderndenSituationen
und entwickeln mehr Selbstsicherheitsowie innere
Ruheim Umgangmit potenziellgefährlichenSzenarien.
Durch die vermittelten Inhalte stärken sie ihre
Handlungsfähigkeitund erlangen klare Strategienzur
Anwendungim Berufs- undPrivatleben.

MENSCHEN IN 
FREIER WILDBAHN
DER MEHRWERT
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HORST SUCK
TRAINER+DE-ESCALATION EXPERT

WARUM 
MACHEN
SIE 
DAS?

Stets standen Sie als kompetenter Ansprechpartner auch den vielfältigen Fragen zur 
Verfügung. Sie haben dazu beigetragen, dass die Mitarbeiter/innennun über Kenntnisse 
über das Verhalten in Ausnahmesituationen verfügen.

REGINA SINGHAMMER
Fachbereich Z 4
Landratsamt Berchtesgadener Land
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Horst Suckim Interview zu 
seinem Buch 
»Menschen in freier Wildbahn«

SICHERHEIT IST 
EIN STÜCK LEBENSQUALITÄT

Herr Suck, Sie sind seit über 15 Jahren 
als Seminarleiter für Institutionen und 
Behörden tätig. Wie hat Ihre Reise in 
das Thema Deeskalation und 
Selbstschutz begonnen?

Mein Einstieg begann mit 16 Jahren, als ich die
Selbstverteidigungssportart Ju-Jutsu entdeckte. Die
Faszinationfür effektive Selbstschutztechnikenführte
mich schnelldazu,mich tiefer mit den psychologischen
und kommunikativenAspektenvon Konfliktsituationen
zu beschäftigen. Ich erkannte, dass körperliche
Technikennur ein kleiner Teil der Lösungsindςwahre
Sicherheit entsteht durch kluge Kommunikation,
KörperspracheundtaktischesVerhalten.

Sie schulen Mitarbeiter in 
Institutionen und Behörden. Welche 
typischen Herausforderungen 
begegnen Ihnen dabei?

Die größte Herausforderungist oft das Bewusstseinfür
Eskalationsmechanismen. Viele Menschen unter-
schätzen,wie früh ein Konflikt beginntςoft langebevor
es zu körperlicherGewaltkommt. Besondersin Berufen
mit Kundenkontaktoder im öffentlichen Dienst ist es
entscheidend,Anzeichenvon Aggressionfrühzeitig zu
erkennen und durch gezielte Kommunikation zu
entschärfen. Ein weiterer Punkt ist die Angst vieler
Teilnehmer,im Ernstfallfalschzu reagieren. Hier setzen
meine Schulungenan, indem wir praxisnaheStrategien
für verschiedeneBedrohungsszenarienentwickeln.

In Ihrem Buch "Menschen in freier 
Wildbahn"sprechen Sie über 
selbstbewusstes Verhalten in 
Konfliktsituationen. Was ist der 
wichtigste Grundsatz für Deeskalation?

Ein zentraler Grundsatz lautet: "Ruhig bleiben heißt,
Kontrolle behalten." In Konfliktsituationen reagieren
viele Menschen entweder mit Angst oder mit
Gegenaggressionςbeideseskaliertdie Lageoft weiter.
Viel effektiver ist es, mit klarer Körpersprache,einer
ruhigen Stimme und bewusster Wortwahl auf die
Situation zu reagieren. Eineoffene, aber entschlossene
Haltung signalisiert,dassman sich nicht einschüchtern
lässt,aberauchnichtprovozierenmöchte.

Was sind häufige Fehler, die Menschen 
in gefährlichen Situationen machen?

Ein häufiger Fehler ist es, Bedrohungenzu ignorieren
oder zu unterschätzen. Viele denken: α5ŀǎpassiertmir
ƴƛŎƘǘάΣbis sie in eine kritische Situation geraten. Ein
weiterer Fehler ist eine unbewusst provokante
Körpersprache,etwa durchverschränkteArme,abfällige
Blickeoder eine fordernde Tonlage. Auch der Wunsch,
"immer nett" sein zu wollen, kann in manchen
Situationenproblematischseinςmanchmalist es nötig,
klareGrenzenzusetzen.
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SICHERHEIT IST 
KEIN ZUFALL

Welchen Rat würden Sie Menschen 
geben, die lernen möchten, sich besser 
zu schützen?

Präventionist der besteSelbstschutz. Dasbedeutet,sich
seiner Umgebung bewusst zu sein, potenzielle
Gefahrensituationen frühzeitig zu erkennen und
rechtzeitig zu handeln, bevor ein Konflikt eskaliert.
Zudem empfehle ich jedem, sich mit grundlegenden
Deeskalationstechniken und Selbstverteidigungs-
prinzipien vertraut zu machenςnicht, um kämpfenzu
können, sondern um bedrohliche Situationen von
vornherein zu vermeiden. Und vor allem: Selbst-
bewusstseinist der Schlüssel!Menschen,die selbstsicher
auftreten, werden seltener als potenzielle Opfer
wahrgenommen.

Zum Abschluss: Was ist die wichtigste 
Botschaft, die Sie Menschen im 
Umgang mit Konflikten mitgeben 
möchten?

Konflikte gehören zum Leben, aber wir haben immer
Einflussdarauf, wie wir mit ihnen umgehen. Wer ruhig
bleibt, klar kommuniziert und sich seiner eigenen
Wirkung bewusst ist, hat die besten Chancen,
Eskalationenzu vermeiden. Mein wichtigster Rat lautet
deshalb: Lerne, dich selbst zu kontrollieren, dann
kannst du auch schwierige Situationen kontrollieren.
Souveränität,Selbstbewusstseinund klare Grenzensind
diebestenWerkzeugefür DeeskalationundSelbstschutz.
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DAS 2. BUCH ςNur eine Fortsetzung?
ES GEHT TIEFER UNTER DIE HAUT

DasBuchbegleitetdichSchrittfür Schritt: von
der Prävention, über das Erkennen von
Gefahrensituationen,bishin zumsouveränen
Umgangmit schwierigenPersönlichkeiten. Du
lernst, wie Worte deeskalieren, wie
Körpersprachewirkt und wie du Grenzenklar
setzt ςohne dich zu rechtfertigen, ohne
Härte, aber mit voller Präsenz. Gleichzeitig
zeigt es Wege, deine Gedanken und
Emotionenbewusstzusteuern,um in akuten
Situationen ruhig, klar und selbstsicherzu
bleiben.
Zwischenden praktischenWerkzeugenlebt
die eigentliche Botschaft: Du bist mehr als
deine Angst. Mehr als jede Reaktion, die
anderein dir hervorrufen.

α5ǳbist dein sichersterhǊǘάςein Buchüber
innereStärke,Klarheitund Selbstschutz
In dem zweiten Buch geht es nicht nur um
Techniken,Strategienoder Worte. Es geht
um etwasTieferes: darum,wie wir unsselbst
in Momenten von Unsicherheit,Angst oder
Konflikt wiederfinden, erden und
handlungsfähigbleiben. Denn echte Stärke
beginnt nicht mit Härteςsie beginnt in uns
selbst.

Du darfst laut sein, wenn es nötig ist, und
leise, wenn du deine Mitte brauchst. Du
darfst Stoppsagen,für dich sorgenund dich
schützen ς ohne Schuldgefühle, ohne
Mauern. Dasist kein Zeichenvon Schwäche,
sondern von Selbstachtung und innerer
Freiheit.

DiesesBuchist ein Begleiterfür alle,die ihr
Lebenbewusstgestaltenwollenςprivat, im
Alltag, in Beziehungenoder in Momenten,
die besonders herausfordernd sind. Es
zeigt, wie wir die innere Sicherheit
aufbauen,die uns trägt, wenn das Außen
uns auf die Probestellt. Esverbindet Herz
undVerstand,Praxisund Inspiration,undes
öffnet den Raum,um die eigeneStärkezu
spüren ςnicht nur zu wissen, sondern
wirklichzuerleben.

Wer noch tiefer gehen möchte, findet in
den FDS-Seminarenden Raum,all das zu
üben,zuerfahrenund zuvertiefenςfür ein
Leben,in dem wir uns niemalsmehr klein
machenmüssen.

α5ǳbist dein sicherster hǊǘάlädt ein,
Verantwortungfür die eigeneSicherheitzu
übernehmenςmit Präsenz,Klarheit und
Würde ς und dabei die Freiheit zu
entdecken, die entsteht, wenn wir uns
selbstwirklichschützenkönnen.

AmEndezeigtsicheineeinfache,abertiefe
Wahrheit: Der sicherste Ort, den wir
suchen,liegt nicht irgendwo da draußen.
Er liegt in uns selbst. Immer schon. Wer
bereit ist, diesen Ort zu betreten, kann
Selbstschutz,Selbstwertund innereKlarheit
nichtnur verstehen,sondernleben.
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in dem du deine eigene Mitte verlierst. Finde deine Mitte. Finde dich. Sei dein sicherster OrtΦά

direkt zum Buch



1. Kapitel - Sicher durch Prävention - Was du tun kannst, bevor es brenzlig wird

2. Kapitel - Gefahr erkennen - Frühwarnzeichen für aggressives Verhalten

3. Kapitel - Wen habe ich vor mir? ςUmgang mit schwierigen Persönlichkeitstypen

4. Kapitel - Sprich dich sicher - Worte, die deeskalieren

5. Kapitel -αLŎƘ ƘŀōŜ Ŝǎ ŜǊƭŜōǘΦΦά ςDie Geschichte einer betroffenen Frau

6. Kapitel - Stark im Kopf - Wie du Angst in Klarheit verwandelst

7. Kapitel - Mach dich frei - Hemmungen verstehen und loslassen

8. Kapitel - Körpersprache lesen und senden ςWie du mit Haltung wirkst

9. Kapitel - Wenn Gespräche gefährlich werden ςStrategien in akuten Konflikten

10.Kapitel - Grenzen setzen ςDie Kunst der klaren Abgrenzung

11.Kapitel - Emotionen steuern - Inmitten der Eskalation ruhig bleiben

12.Kapitel - Wenn das Ego deines Gegenübers im Weg steht - Stolz, Macht, Rechthaberei

13.Kapitel - Zivilcourage zeigen ςHelfen, ohne dich selbst zu gefährden

14.Kapitel - Was darf ich? Was muss ich tun? ςDein Recht auf Notwehr und Selbstschutz

15.Kapitel - Trainieren ohne Risiko ςSzenarien mit dem Vollschutzanzug

16.Kapitel - Waffen für die Selbstverteidigung

17.Kapitel - Hilfsmittel zur Verteidigung

18.Kapitel - Nachbereitung - Wenn es trotzdem passiert ist



DEESKALATION BEGINNT MIT SELBSTKONTROLLE

Wer die Kontrolle über seine eigenen Emotionen behält, kann Konflikte besser 
entschärfen. Unkontrollierte Wut oder Angst führen oft zur Eskalation.

DER BESTE KAMPF IST DER, DER NIE STATTFINDET

Konflikte vermeiden ist keine Schwäche, sondern eine intelligente Strategie. 
Durch Deeskalationstechniken wie klare Kommunikation oder körperliche Distanz 

lassen sich viele Auseinandersetzungen entschärfen..

SELBSTSCHUTZ IST WACHSAMKEIT

Gefahren frühzeitig zu erkennen, ermöglicht es, rechtzeitig zu reagieren. 
Aufmerksamkeit für die Umgebung und das eigene Bauchgefühl sind entscheidend.

EIN STARKES SELBSTBEWUSSTSEIN IST DIE BESTE VERTEIDIGUNG

Wer selbstbewusst auftritt, wird seltener als Opfer wahrgenommen. Eine aufrechte 
Haltung, Augenkontakt und eine klare Stimme signalisieren innere Stärke.

INNERE STÄRKE WÄCHST DURCH ÜBERWINDUNG VON ÄNGSTEN

Jeder Mensch hat Ängste, doch Mut bedeutet, trotz Angst zu handeln. Durch 
kleine Herausforderungen kann man lernen, sich seinen Ängsten zu stellen.

KOMMUNIKATION IST OFT WIRKSAMER ALS KONFRONTATIION

Die Art, wie wir sprechen, entscheidet über den Verlauf eines Konflikts. Ruhiges, 
bestimmtes Sprechen ohne Provokation kann Eskalationen verhindern

KÖRPERLICHE VERTEIDIGUNG IST DIE LETZTE OPTION

Es ist essentiell für die Deeskalation, Selbstverteidigungstechniken zu 
beherrschen, aber sie sollten nur angewendet werden, wenn keine andere 

Möglichkeit mehr besteht.
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HORST SUCK
TRAINER+DE-ESCALATION EXPERT

TRIPLE 
CHAMPION
DREI EXPERTEN 
IN EINEM

Die Inhalte des Seminars wurden von Ihnen sehr praxisnah und interessant vermittelt. 
Dies hat sich auch in dem sehr positiven Feedback unserer Teilnehmerinnen und 
Teilnehmer widergespiegelt.

HARALD BERGMANN
Geschäftsführer 
GEWOBAU der Stadt Schwabach GmbH
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Sie planen ein aufmerksamkeits-
starkesEvent,ein innovativesKick-
Off, einen spannenden Kongress,
eine prägendeVeranstaltung,einen
Vortrag, ein Training oder ein
Seminar?
Nun benötigen Sie noch einen
Referentenςodergleichdrei!

SIE SUCHEN
EINEN EXPERTEN?

Doch was nutzt der beste Experte, wenn er
es nicht versteht, die Zuhörer zu fesseln?

Zahlreiche Institutionen und
Behördennutzendie Vorträgeund
Seminare von Horst Suck, um
Motivation, Inspiration,Sicherheit,
Eigeninitiative, Souveränität und
Selbstbewusstseindeutlich nach-
haltigzusteigern.

SIE SUCHEN
FÜR DAS ERNSTE THEMA 
EINEN MOTIVIERENDEN UND
UNTERHALTENDEN REDNER?

Doch was bringt Ihnen die gute Stimmung,
wenn sie nicht zielgerichtet ist?

Planen Sie mit Horst Suck Ihre
sinnvolleVeranstaltungoder ein
zielgerichtetes Seminar und
erfahrenSie,wie wertvolle
Inhaltespannendundhumorvoll
präsentiertwerdenςverbunden
mit ImpulsenzumErkennen,
BewertenundrichtigemHandeln
in Ausnahmesituationen.

SIE SUCHEN JEMANDEN,
DER IHRE SPRACHE SPRICHT?

Denn: Was nutzen die besten Inhalte,
wenn sie nicht zu Ihren Bedürfnissen passen?

Wie wäre es mit jemandem, der all diese Wünsche
mitreißend miteinander verbindet?

HORST SUCK
DREI EXPERTENIN EINEM!

Horst Suck steht für:
ςEin packendes und wichtiges Thema
ςEinen mitreißenden Vortragsstil
ςLebhafte und praxisbezogene Beispiele
ςInhaltsreiche, spannende Rhetorik
ςEngagement und mitreißende Begeisterung
ςGarantiert begeisterte TeilnehmerInnen
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HORST SUCK
TRAINER+DE-ESCALATION EXPERT

FDS SEMINARE
FÜHL
DICH 
SICHER

Die Teilnahme entspricht den Anforderungen nach Kapitel B I. § 4 der Berufsordnung 
für die Ärzte Bayerns.

PROF. DR. MED. J. W. WEIDRINGER
Bayerische Landesärztekammer 
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DEESKALATION UNDSELBSTSCHUTZ 
FÜR MEHR SICHERHEIT IM 
BERUFSALLTAG

Horst Suck ist ein erfahrener
Selbstschutz-Expertemit jahrelanger
Praxis als Selbstverteidigungstrainer
und in sicherheitsrelevanten Auf-
gabenbereichen. Er vermittelt
Menschen in Unternehmen und
Behörden praxisnaheund effektive
Strategien,um ihre eigeneSicherheit
zu erhöhen, Eskalationen zu
vermeiden und in stressigen oder
potenziell gefährlichen Situationen
ruhigundsouveränzubleiben.
Durch seine fundierte Expertise in
den Bereichen Selbstverteidigung,
Deeskalation und Konflikt-
kommunikation hilft er, die
emotionale und mentale Stärkeder
Teilnehmerzu stärken,um nicht nur
körperlich, sondern auch psychisch
gewappnet in herausfordernde
Situationenzugehen.

SEMINARZIELE

ZieldesSeminarsist es,den TeilnehmernumfassendesWissenund praxisorientierteTechniken
zu vermitteln, die sowohl in beruflichenals auch in privaten Kontextenangewendetwerden
können. DieTeilnehmerlernen:

¶ Das eigene Sicherheitsgefühlzu stärken: Der Fokus liegt auf der Entwicklungeiner
stabilen, inneren Sicherheit,die es ermöglicht, auch in brenzligenSituationenklar und
ruhigzuhandeln.

¶ Gefahren frühzeitig zu erkennen: Es werden Methoden zur Identifikation potenzieller
Gefahrenquellenund Konflikte vermittelt, um präventiv und deeskalierendagieren zu
können.

¶ Deeskalationsstrategienanzuwenden: DieTeilnehmerlernen,wie sieKonfliktefrühzeitig
entschärfenund in schwierigenSituationenprofessionellund ruhigreagierenkönnen.

¶ In stressigen Situationen souverän zu bleiben: Durch praktische Übungen und
realitätsnaheSzenarienwird dasSelbstvertrauenin die eigenenFähigkeitengestärktund
dieKontrollein Ausnahmesituationengefestigt.
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DEESKALATION UNDSELBSTSCHUTZ 
FÜR MEHR SICHERHEIT IM 
BERUFSALLTAG

ZIELGRUPPEN

Das Seminar richtet sich an Firmen,
Führungskräfte,Sicherheitsbeauftragte
in Unternehmensowie an Mitarbeiter
in Behörden,die ihre Fähigkeitenin der
Konfliktbewältigung und Deeskalation
ausbauenmöchten. Besondersgeeignet
ist das Seminar für Teams, die in
stressigen oder sicherheitskritischen
Umfeldernarbeiten, sowie für alle, die
ihr persönlichesSicherheitsgefühlund
ihre Krisenkompetenzstärkenwollen.

METHODEN

¶ TheoretischeInputs: Kurzund prägnant
werden die wesentlichen Grundlagen
der Deeskalationund Selbstverteidigung
vermittelt.

¶ Praktische Übungen: In Rollenspielen
und Simulationen werden realistische
Szenariennachgestellt,um dasGelernte
direkt anzuwenden.

¶ Gruppendiskussionen und Reflexion:
Austausch von Erfahrungen und
gemeinsamenLösungen,die zu einem
effektiven, kollektiven Sicherheitsgefühl
beitragen.

¶ Interaktive Übungen: Übungen zur
Körperhaltung, Stressbewältigungund
Kommunikation helfen, das Selbst-
bewusstseinund die Handlungsfähigkeit
zustärken.

NUTZEN FÜR DIE TEILNEHMER

¶ Stärkung des persönlichen Sicherheitsgefühls: Die Teilnehmer lernen, sich selbst und 
ihre Kollegen in gefährlichen oder stressigen Situationen zu schützen.

¶ Erhöhte Handlungskompetenz: Durch praxisnahe Techniken sind die Teilnehmer in der 
Lage, Konflikte frühzeitig zu erkennen und professionell zu entschärfen.

¶ Sicherheit durch Wissen: Die Teilnehmer gewinnen Klarheit und Sicherheit im Umgang 
mit potenziellen Konfliktsituationen und können diese souverän meistern.

¶ Effektivere Zusammenarbeit im Team: Das Seminar fördert die Zusammenarbeit und 
stärkt das kollektive Sicherheitsgefühl innerhalb von Gruppen und Abteilungen.
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DEESKALATION UNDSELBSTSCHUTZ 
FÜR MEHR SICHERHEIT IM 

BERUFSALLTAG

NUTZEN FÜR DIE BEHÖRDE | INSTITUTION  | UNTERNEHMEN

Die Investition in ein Seminarzur Deeskalation& Konfliktmanagementzahlt sich für Unternehmen
und Behördenin vielerleiHinsichtaus. EinsicherheitsbewusstesArbeitsumfeldreduziertnicht nur das
Risikovon Konflikten,sondernsteigert auchdasWohlbefinden & die Produktivität der Mitarbeiter.
Wersichsicherfühlt, arbeitetkonzentrierter,souveränerundstressresistenter.
Zudem profitieren Arbeitgeber von einer verbesserten Krisenbewältigung & Stressresistenz
innerhalb des Teams. GeschulteMitarbeiter erkennenpotenziell gefährlicheSituationenfrühzeitig
und können durch besonneneReaktionenEskalationenentschärfen. Daswirkt sich positiv auf das
gesamteBetriebsklimaausundreduziertmöglicheAusfallzeitendurchbelastendeZwischenfälle.
Darüber hinaus trägt die Förderungvon Deeskalationskompetenzen& Prävention zum positiven
Image eines Unternehmensoder einer Behördebei. Organisationen,die in die Sicherheit & den
Schutzihrer Mitarbeiter investieren,werden als verantwortungsbewusstwahrgenommenςsowohl
intern alsauchin der AußenwirkunggegenüberKunden,PartnernoderBürgern.
NichtzuletztkönnendurchpräventiveMaßnahmenlangfristigwirtschaftlicheVorteile erzieltwerden.
Weniger Konflikte bedeuten geringere Kosten durch Rechtsstreitigkeiten,Versicherungsfälleoder
KrankheitsausfälleaufgrundvonstressbedingtenFolgenoderÜbergriffen.

Er stärkt das Sicherheitsgefühl in Unternehmen und Behörden durch 
praxisorientierte Deeskalation und gezielte Handlungsstrategien.
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Teilnahmezertifikat  
 

Hier könnte IHR Name steh en 

 
hat am 00.00.0000  am Tagesseminar  

Deeskalation und Selbstschutz  ð Basis 
erfolgreich teilgenommen.  

 

 

    Seminarinhalte  

 

Á Umgang mit Gewalt  

Á Wahrnehmung in Ausnahmesituationen  

Á Körpersprache  und Deeskalation  

Á Grundlagen Selbstschutztechniken  

Á Menschliche Schwachstellen  

Á Notwehr / Nothilfe  

Á Einführung in die deeskalierende 

Kommunikation  

 

 

 

     Musterstadt , 00.00.0000  

 

 

                        Horst Suc k              

                        Seminarleiter  

 

 

www.fds - seminare.de  



HORST SUCK
TRAINER+DE-ESCALATION EXPERT

ROAD 
SHOW

ΧǘƻƭƭŜ aƻǘƛǾŀǘƛƻƴ ŘǳǊŎƘ ŘŜƴ ƪƻƳǇŜǘŜƴǘŜƴ wŜŦŜǊŜƴǘŜƴΧΦΦ ƎǳǘŜ !ōǿŜŎƘǎƭǳƴƎ ȊǿƛǎŎƘŜƴ 
¢ƘŜƻǊƛŜ ǳƴŘ tǊŀȄƛǎΧΦΦ ǾƛŜƭ {Ǉŀǖ ǳƴŘ !ŎǘƛƻƴΧΧ ǎǇŀƴƴŜƴŘΣ ƭŜƘǊǊŜƛŎƘΣ ǿƛǘȊƛƎΧΧΦ wŜŦŜǊŜƴǘ ƛǎǘ 
ŀǳŦ ŘƛŜ LƴǘŜǊŜǎǎŜƴ ǳƴŘ ²ǸƴǎŎƘŜ ŘŜǊ ¢ŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ŜƛƴƎŜƎŀƴƎŜƴΧΦΦ

UNTERNEHMENSBEREICH PERSONAL
Sparkasse Mittelfranken - Süd
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HORST SUCK
ROAD SHOW - BAYERN

o Amberg
o Weißenburg
o Pleinfeld
o Emetzheim
o Fiegenstall
o Bad Reichenhall
o Dießen a. Ammersee
o München
o Donauwörth
o Naila
o Kitzingen

o Nürnberg
o Veitsbronn
o Bad Tölz
o Roth
o Schwabach
o Wendelstein
o Rednitzhembach
o Lehrberg
o Königsbrunn
o Triesdorf
o Georgensgmünd
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FDS SEMINARE
REFERENZEN (Auszug)
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HORST SUCK
TRAINER+DE-ESCALATION EXPERT

ZUFRIEDEN-
HEITS

GARANTIE

Jedem Teilnehmer möchte ich wertvolle, umsetzbare Impulse, Inspiration, Information 
und Sicherheit vermitteln. Mitreißend und ansteckend ςein Seminar mit Mehrwert das 
Sie nachhaltig stärkt.

Meine persönliche Garantie, dass Sie (mehr als) zufrieden sein werden. 
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