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Vorwort

Elias wuchs mit seinen drei Geschwistern in einfachen Verhéltnissen auf. Seine Familie hatte nur
wenig Geld und das sah man ihm an. Er trug keine Markenkleidung, denn seine Mutter kaufte
alles im Secondhand-Laden ein. AuBerdem war er schiichtern und hatte rotblonde Haare. Genug
Griinde fiir seine Mitschiiler, ihn seit der ersten Klasse zu drangsalieren. Wahrend er in der
Grundschule tdglich gemobbt wurde, nahmen die Anfeindungen gegen ihn in der nachsthéheren
Schulstufe noch mehr zu. Teilweise verpriigelten sie den ruhigen, introvertierten Jungen so sehr,
dass er nicht mehr am Unterricht teilnehmen konnte. Seine Mutter wusste davon, doch sie
unternahm nichts, weil Elias sie darum bat. Stattdessen sorgte sie fiir einen Schulwechsel.
Wenige Wochen spéter ging alles erneut los und der Junge wurde abermals zum Mobbingopfer,
wurde bedroht, ausgelacht und musste Geld bezahlen, wenn er nicht verpriigelt werden wollte.
Diesmal wandte er sich mit seiner Mutter an die Schulleitung, doch diese sagte nur, er miisse
selbst lernen, sich durchzusetzen. Hilfe bekam er keine. Elias kdampfte sich durch und er schloss
die Schule ab. Mit 21 Jahren beschaffte er sich eine Pistole im Kaliber 9 Millimeter und wenige
Tage spater erschoss er sich. In seinem achtseitigen Abschiedsbrief schrieb Elias, er mochte nicht
in einer Welt voller Grausamkeiten leben und durch das jahrelange Mobbing wurde jegliches
Selbstwertgefiihl und Hoffnung in ihm zerstort.

Elias ist eines von vielen tausenden Kindern, die tdglich in Deutschland Opfer von Mobbing
werden. Nach Daten der Organisation fiir wirtschaftliche Zusammenarbeit und Entwicklung
(OECD) werden in Deutschland knapp ein Viertel der 15-jdhrigen Schiilerinnen und Schiiler
mehrmals im Monat von ihren Mitschiilerinnen und Mitschiilern gemobbt. Sechs Prozent sehen
sich sogar vielfachem Mobbing ausgesetzt. Psychische Gewalt findet jedoch nicht nur in Schulen
statt. Laut Umfragen wurden bereits knapp ein Drittel aller Erwachsenen Opfer von Mobbing am
Arbeitsplatz und 38 Prozent aller Jugendlichen werden in Deutschland durchschnittlich mit
Cybermobbing im Internet konfrontiert.!

Mobbing findet {iberall statt. In Schulen werden Kinder und Jugendliche beispielsweise
misshandelt, diese Taten werden auf Video festgehalten, kurz darauf in Videoportale
hochgeladen und damit wird das Opfer dann auch noch erpresst. Diese Dinge sind nicht die
Ausnahme, sondern sie zdhlen an deutschen Schulen inzwischen zur Tagesordnung. Mobbing
findet jedoch auch am Arbeitsplatz, im Internet und innerhalb der Familie statt. Mobbing geht
uns alle an. Deswegen haben wir diesen Kurzratgeber erstellt und wollen damit nicht nur
aufklaren und Tipps geben, wie man sich gegen Mobbing wehrt, sondern wir mochten vor allem
eines: Privention betreiben und dieses Thema in den Fokus der Offentlichkeit riicken. Nur dann
kann langfristig etwas gegen diese feige und gleichzeitig brutale Form der seelischen Zerstérung
unternommen werden.

Wir, das sind Marcell Engel und Martin Zovak. Gemeinsam arbeiten wir seit inzwischen 15
Jahren mit Schulen, Behorden und verschiedenen Organisationen zusammen, um Anti-Mobbing-
Programme zu entwickeln und vor allem um Betroffene dabei zu unterstiitzen, sich Mobbing-
Attacken zu entziehen und am besten iiberhaupt nicht zum Ziel von derartigen Angriffen zu
werden. Wir kldren aber auch dariiber auf, was man konkret unternehmen kann — und sollte —
wenn man Zeuge von derartigen Ubergriffen wird. Damit sprechen wir nicht nur Lehrer oder



Fihrungskrédfte in Unternehmen an, sondern jeden, der Gewalt an anderen erkennt oder
beobachtet, sei sie korperlicher oder psychischer Natur. Schlief8lich sollte es unsere Pflicht sein,
andere vor Schaden zu schiitzen und natiirlich sollten wir uns auch selbst davor absichern. Auch
dazu geben wir in diesem Ratgeber Tipps und Empfehlungen, wie Sie kiinftig in derartigen
Situationen vorgehen konnen.

Marcell Engel ist vierfacher Familienvater und gleichzeitig Unternehmer mit iiber 350
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern. Sein Spezialbereich ist dabei die Tatortreinigung und
wahrend seiner 27-jdahrigen Tatigkeit hatte er tiber 15.000 Tatorte gesehen. Viele davon zeigen
die letzte Station von Mobbingfdllen, wenn das Opfer nach einer langen Zeit der Peinigung in
den sozialen Medien, in der Schule, zu Hause oder am Arbeitsplatz keinen Ausweg mehr sieht
und deswegen den Freitod wéhlt. Marcell Engel wuchs in einem sozialen Brennpunkt in der
Néhe von Frankfurt auf. Wahrend seiner Kindheit wurde er von anderen Kindern haufig
geschlagen und getreten, vor allem deshalb, da er durch seine zarte Statur als Mobbingopfer
geradezu pradestiniert schien. Nach etwa zwei Jahren intensiven Mobbings verdnderte sich etwas
in seinem Denken und er schlug zuriick. Auf diese Weise 16ste er sich aus dieser Opferhaltung,
doch nun wihlte er Gewalt als Reaktion auf viele Konflikte. Ab diesem Moment gehorten
Schldgereien beinahe zu seiner tdglichen Routine, bis er mit 19 Jahren erstmals Vater wurde.
Diese frithe Vaterrolle verdnderte sein Denken radikal und bereits damals erkannte er, dass
Mobbingopfer Hilfe benétigen, um aus der Gewaltspirale herauszukommen.

Martin Zovak stammt aus dem Main-Taunus-Kreis. Seit dem Jahr 2005 unterrichtet er Kinder,
Jugendliche, Erwachsene und auch Senioren in der Gewaltpravention. Als professioneller
Selbstverteidigungs- und Kampfsportlehrer betreibt er drei Kampfsportschulen. Gemeinsam mit
seinem Trainerteam vermittelt er unter anderem vielen Heranwachsenden Techniken, um aus
dem Mobbing herauszukommen.

Martin Zovak war in seiner Kindheit selbst ein Mobbingopfer, weil er zu dieser Zeit stark
lispelte und wurde daher von seinen Mitschiilern gehénselt. Dies fiihrte dazu, dass er irgendwann
immer schweigsamer wurde. Als das Mobbing nicht aufhérte, wurde er stetig aggressiver und er
schlug wiederholt zu. Als Jugendlicher begann er die Kampfsportart WingTsun zu trainieren und
mithilfe von Logopéaden ist sein Sprachfehler heute fast vollkommen verschwunden. Nach seiner
Ausbildung zum Pddagogen im Bereich Gewaltprdavention entwickelte Martin Zovak das
Trainingskonzept Handlungsfdhig, selbstbewusst und stark, welches er seitdem im Rahmen von
Anti-Mobbingkursen an Schulen sowie Vorschulen anbietet. Im Mittelpunkt dieses Programms
steht der Ansatz, Kinder so zu trainieren, damit diese kiinftig stirker und selbstbewusster
auftreten. Dabei lernen sie die wesentlichen Elemente der Empathie, Achtsamkeit,
Handlungsfahigkeit, Korpersprache sowie Selbstbehauptung und Selbstverteidigung auf
spielerische Weise. Die Hauptbestandteile von Handlungsfdhig, selbstbewusst und stark werden
in diesem Buch vorgestellt.

Neben seinem Fokus auf Gewaltprdavention fiir Kinder und Jugendliche bildet er zudem
Polizeibeamte und Sicherheitskrdfte im korrekten Einsatz von Zugriffs- und Kontrolltechniken
aus.

Gemeinsam mit Marcell Engel betreibt er den Podcast » Ausgemobbt«.

In diesem Ratgeber vermitteln wir den Lesern, wie Mobbing {iberhaupt entsteht, wie man es
frithzeitig erkennt und vor allem, wie sich seelische Gewalt vermeiden ldsst. Insbesondere gehen
wir auf Cybermobbing ein, da davon inzwischen die grollte Gefahr in unserer Gesellschaft



ausgeht. Am Ende des Buches widmet sich ein ganzes Kapitel den wichtigsten Anlaufstellen fiir
Mobbingopfer.

Dieses Buch ist ein kompakter Ratgeber, um Mobbing rechtzeitig zu erkennen und langfristig
zu vermeiden. Diese Form der Gewalt darf ndmlich in unserer modernen Welt keinen Platz
finden.

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird im Folgenden das generische Maskulinum verwendet.
Dabei werden weibliche und anderweitige Geschlechteridentitdten ausdriicklich mitgemeint,
soweit es fiir die Aussage erforderlich ist.

Thr
Marcell Engel und Martin Zovak



Ubersicht zu diesem Kapitel:

Mobbing entsteht dann, wenn sich etwas fiir einen nicht richtig anfiihlt

Mobbing geht immer von einer Person aus

Bereits auf die kleinen Anzeichen achten

1 Quelle: https://de.statista.com/themen/132/mobbing/ — besucht am 18.10.2021


https://de.statista.com/themen/132/mobbing/

Kapitel 1 — Wie Mobbing entsteht

Wie beginnen sie, die ersten Schritte, die schlieflich zu Mobbing fiihren? Aus unserer Sicht ist
es wichtig, bereits an dieser Stelle Aufklarung zu betreiben, denn dadurch lasst sich diese Form
der Gewalt vielfach friihzeitig im Keim ersticken. Schlie8lich sind die ersten Anzeichen von
Mobbing auf den ersten Blick nicht immer sofort zu erkennen, weder fiir Betroffene noch fiir
aullenstehende Beobachter.

»Jetzt stell dich nicht so an, war ja nur Spal.« Wer kennt ihn nicht, diesen Satz?
Moglicherweise stimmt diese Aussage sogar und es war nicht mehr dahinter. Gleichzeitig kénnte
damit der Beginn von seelischer Gewalt eingeldutet werden.

Es ist nicht immer leicht, den Beginn von systematischer Gewalt zu erkennen.

»Na Meier, Thre Priasentation ist mal wieder bestenfalls durchschnittlich. Haben Sie das alles
auf der Toilette verfasst oder nicht verstanden, worum es heute geht?« Diese Aussage des
Vorgesetzten im Rahmen eines Meetings konnte durchaus als zwar grenzwertiger, dennoch
lockerer Spruch verstanden werden. Erfolgen derartige Sticheleien — vor allem im Beisein von
anderen Personen — jedoch hdufiger, dann kann zweifellos von Mobbing gesprochen werden.

Angenommen, Sie sitzen in der Bahn und einige Reihen vor Ihnen horen Sie plétzlich einen
Jugendlichen zu einem anderen sagen: »Hey, geile Jacke hast du. Gib sie mir.« Es ldsst sich fiir
Aulenstehende nicht leicht feststellen, ob es sich dabei um einen bevorstehenden Raub handelt,
ob hier bereits Mobbing stattfindet oder lediglich ein Gepldnkel zwischen zwei jungen Menschen
stattfindet. Wie sollten Sie jedoch reagieren? Einfach weghoren, sicherheitshalber sofort
einschreiten oder die Situation zundchst weiterhin mitverfolgen, um zu einem spéteren Zeitpunkt
eine Entscheidung zu treffen?

Mobbing entsteht dann, wenn sich etwas fiir einen nicht richtig anfiihlt

Sie sehen an den vorhin genannten Beispielen, dass sich Mobbing fiir Aullenstehende nicht
immer ganz so einfach erkennen ldsst, da es meist keine klaren Hinweise dafiir gibt. Selbst fiir
Mobbingopfer lasst sich hdufig nicht so einfach feststellen, wann das Mobbing begann. Meist
sind es kleine Sticheleien, die immer weiter ausarten. In der Schule werden beispielsweise einem
Mitschiiler immer wieder Schulsachen versteckt, die dieser verzweifelt sucht — sehr zum Spafl
einiger Klassenkameraden. Die Kollegin auf der Arbeit sieht sich den Witzen iiber ihre neue
Brille eines Kollegen ausgesetzt und die gesamte Abteilung lacht mit. Auf Familientreffen wird
insbesondere ein Mitglied fiir ihr Gewicht aufgezogen — haufig getarnt als scheinbares Interesse
an ihrem Gesundheitszustand und meist geht es von einem Familienmitglied aus. »Sag mal, geht
es dir denn wirklich gut? Du wirst ja immer diinner (oder dicker).«

Grundsatzlich lasst sich feststellen, dass immer dann Mobbing besteht, wenn eine Person im
Fokus von wiederholenden Angriffen steht und sie sich dabei nicht wohl fiihlt. Dabei ist es
unerheblich, ob es sich um verbale, korperliche oder psychische Attacken handelt. Psychische
Attacken liegen dann vor, wenn die Person in irgendeiner Weise vor anderen bloligestellt oder
diskriminiert wird.



Ob und wann sich jemand unwohl fiihlt, wenn er sich im Zentrum von Angriffen befindet,
kann von Aullenstehenden nur dann erkannt werden, wenn diese Person wahrnehmbar darunter
leidet. Nur wenn jemand scheinbar »mitmacht«, bedeutet es nicht, dass der Betroffene damit
auch einverstanden ist. Viele Mobbingopfer ziehen Anfeindungen und seelischen Missbrauch
oftmals vor anderen ins Lacherliche oder verteidigen ihre Peiniger sogar gegeniiber anderen.
»Sie macht ja nur Spall«, hort man nicht selten. Ob die betroffene Person tatsdchlich so
empfindet, kann letztlich nur von ihr selbst beantwortet werden. Jedenfalls dann, wenn sie sonst
mit niemanden dariiber spricht.

Nach unserer Erfahrung stellen mindestens zwei Drittel aller Mobbingopfer vor allem zu Beginn
die Angriffe gegen ihre Person als Belanglosigkeiten dar, obwohl ihnen vollkommen klar ist,
dass es sich dabei um destruktive Aktionen handelt. Mobbingopfer verharmlosen demnach sehr
haufig und vor allem zu Beginn gegeniiber der Aulenwelt die gegen sie gerichtete Gewalt,
obwohl sie wissen, dass es sich falsch anfiihlt. Der Grund fiir dieses Verhalten liegt in unserem
Wunsch nach Anerkennung innerhalb der Gruppe, in der wir uns befinden. Wenn jemand von
seinem Arbeitskollegen immer wieder ldcherlich gemacht wird und die anderen im Team
beteiligen sich daran, indem sie diese Situation ignorieren oder beldcheln, dann wiirde er sich
automatisch ausschlielfen, wenn er das Fehlverhalten konsequent aufzeigt. Der Gedanke daran,
ausgeschlossen zu werden, schmerzt und bei sozialer Ausgrenzung werden die gleichen
Hirnareale aktiviert wie bei physischem Schmerz.?

Selbstverstdandlich zdhlt nicht jede personliche Auseinandersetzung automatisch als Mobbing.
Es gibt sie, die durchaus zuverldssigen Hinweise auf seelische Gewalt, doch dazu spiter mehr in
diesem Kabpitel. Dennoch sollte die vermeintlich betroffene Person in Situationen — wo es nicht
nur knistert, sondern auch kracht — darauf achten, ob tatsdchlich Mobbing vorherrscht oder
lediglich ein Gewitter voriiberzieht. Ein Streit unter Arbeitskollegen etwa ist nicht automatisch
Mobbing und bevor vielleicht Beschwerde bei der Personalabteilung eingelegt wird, sollte man
immer priifen, ob einem das personliche Empfinden womdglich in die Irre leitet. An einem
schlechten Tag reagieren wir durchaus empfindlicher auf dullere Einfliisse, das sollte uns immer
bewusst sein. Es gilt hier nicht, Mobbingattacken kleinzureden, jedoch sollten wir auch darauf
achten, nicht verfriiht ein Urteil zu fédllen. Wir erlebten in unserer langjdhrigen Arbeit mit
Mobbingopfern immer wieder Félle, die sich als haltlos erwiesen haben. Méanner und Frauen, die
eine einzelne Auseinandersetzung bereits als Mobbing empfanden, teilweise mit fatalen Folgen
fiir die andere Seite. In einem Fall wurde eine Mitarbeiterin sogar entlassen, weil ihre
Arbeitskollegin so sehr darauf beharrte, ein Mobbingopfer zu sein. Und das — wie wir spéter
herausfanden, weil uns das Unternehmen dazu einlud, diesen Fall zu untersuchen — obwohl
tiberhaupt kein Anlass dazu bestand. Im Gegenteil: Im Laufe der Zeit verwandelte sich das
vermeintliche Opfer zum Téater. Priifen Sie daher durchaus, ob Sie nicht zu empfindlich
reagieren. Achten Sie hingegen darauf, ob die Punkte am Ende dieses Kapitels auf Sie zutreffen.
Falls ja, dann kénnte es sich stattdessen in der Tat um Mobbing handeln. Jedoch gibt es auch hier
Einschrankungen, denn manche Berufe sind durchaus fiir ihren rauen Umgangston bekannt.
Wenn Sie etwa in einer Grofkiiche oder am Bau arbeiten, dann herrschen dort rauere Sitten als
im Biiro einer renommierten Versicherungsgesellschaft. Mobbing ist zwar eine besonders perfide
Form von Gewaltanwendung, doch nicht jede Auseinandersetzung fallt automatisch unter diesen
Begriff.

Mobbing geht immer von einer Person aus



Wir sollten uns bewusst sein, dass Mobbing immer von einem einzigen Téater ausgeht, der aus
ganz bestimmten Griinden sein Opfer oder eine Opfergruppe auswahlt. Die Griinde dafiir sind
vielfdltig, doch in fast allen Féllen, die wir im Laufe der Jahre kennengelernt haben, handelt es
sich dabei um Personen, die sich in irgendeiner Form fiir diesen Té&ter andersartig verhalten. Es
kann sich dabei um einen iibermafig eifrigen oder pflichtbewussten Arbeits- oder Schulkollegen
handeln, um jemanden, der durch sein familidres Umfeld von weiten Teilen der Gesellschaft
ausgeschlossen wird oder grundsatzlich am Rand der Gesellschaft steht. Der Fall Elias aus dem
Vorwort ist dafiir beispielhaft, da seine geschiedene Mutter nur iiber wenig Geld verfiigte und er
seine Armut nicht verstecken konnte. Auch Obdachlose werden oft Opfer von Mobbing oder von
korperlicher Gewalt, weil sie automatisch am Rande der Gesellschaft stehen. Der Téter wahlt
dabei meist vermeintlich schwache Personen aus, die keine groRe Gefahr fiir ihn bedeuten.
Schiichterne, wenig selbstbewusste Personlichkeiten und auch dngstliche Menschen zdhlen dabei
zu seinen bevorzugten Opfern. Im Berufsleben sind es zusétzlich noch Arbeitskolleginnen oder -
kollegen, die wenig Anschluss zu anderen finden oder im Unternehmen ohnehin unter Druck
stehen und somit zu einer leichten Beute werden. Wer Schwéche zeigt, steht bei ihm im
Zentrum.

Selbst bei einer Gruppe von Tétern, die gemeinsam gegen eine andere Person Mobbing
betreiben, ist es immer ein Tater, der federfiihrend agiert. Die anderen sind — vor allem zu
Beginn — Mitldufer, die sich innerhalb dieser Gruppe in Sicherheit wdhnen. Diese Téter sind
normalerweise feige und gehen nur selten das Risiko ein, selbst in den Fokus von Gewalt zu
geraten. Aus diesem Grund wahlen sie ein vermeintlich leichtes Opfer.

Etwas anders verhdlt es sich bei Cybermobbing, denn die vermeintliche Anonymitdt des
Internets fiihrt zu einer v6llig anderen Form der seelischen Gewalt, die sich weitgehend nicht mit
dem klassischen Mobbing vergleichen ldsst. Dabei wird das ausgewahlte Opfer meist direkt und
unverbliimt angegriffen, denunziert, bis hin zur Vernichtung des 6ffentlichen Ansehens. Haufig
werden Liigen verbreitet, die sich nur schwerlich widerlegen lassen und durch die grofe
Reichweite im weltweiten Netz entsteht auf diese Weise oftmals schnell ein Weltbild gegen das
Mobbingopfer, das eine negative Eigendynamik entwickelt, die meist nicht mehr aufzuhalten ist.
Da Cybermobbing einer eigenen »Gesetzmaligkeit« folgt, wird darauf in einem speziellen
Kapitel eingegangen.

Bereits auf die kleinen Anzeichen achten

Es ist nicht immer gleich Mobbing, wenn man auf die Schippe genommen wird, wenn sich
Arbeitskollegen oder Familienmitglieder einen Scherz erlauben oder wenn mal jemand stichelt.
Handelt es sich dabei um Einzelfdlle, dann war es moglicherweise unpassend oder gar
iberzogen, doch nicht automatisch Mobbing. Falls sich jedoch derartige Félle wiederholen und
diese vorwiegend von einer einzigen Person ausgehen, sollte man vorsichtig werden.

Vor allem Aullenstehenden féllt es oftmals schwer, die Situation richtig zu beurteilen. Darin
liegt oft der Grund, weshalb Eltern manchmal die Lage falsch einschdtzen. Kinder, die von
derartigen Erlebnissen erzdhlen, untertreiben hdufig nach unserer Erfahrung. Das bedeutet, sie
erzdhlen nur einen kleinen Teil dessen, was sie in der Schule erleben. Ursache ist dafiir meist,
dass sie von ihren Eltern nicht als schwach oder hilflos wahrgenommen werden wollen oder sich
vor einer Eskalation fiirchten. Beispielsweise, wenn dann ein Elternteil die Schule aufsucht und
die Lehrer damit konfrontiert. Wenn bereits ein Mobbing stattfindet, wird dieses daraufhin nur



noch verstdarkt, so die Angst vieler Kinder. Deswegen sollten Eltern behutsam zuhéren und
darauf achten, den Dialog mit dem Nachwuchs aufrechtzuerhalten, ohne voreilige Schliisse zu
treffen.

Schwieriger wird es, wenn verschiedene Personen, die scheinbar in keinem Zusammenhang
miteinander stehen, gegen jemanden vorgehen. Dabei kann es sich um Arbeitskollegen handeln,
die sich immer wieder Scherze erlauben. Fiir einen aullenstehenden Betrachter ldsst sich so gut
wie nicht feststellen, ob es sich um einen einzigen Initiator handelt oder ob es lediglich Zufélle
sind.

Ein Hinweis auf Mobbing ist dann vorhanden, wenn lediglich eine Person im Zentrum von
Diskriminierung oder Anfeindungen steht, selbst wenn diese lediglich als harmlose Scherze
getarnt werden. Ist das der Fall, dann kann ziemlich sicher von einer gezielten Aktion
ausgegangen werden, die sich gegen ein Mobbingopfer richtet.



Zusammenfassung:

Die Anzeichen von Mobbing bleiben vor allem zu Beginn hdufig im Verborgenen und
werden selbst vom spateren Opfer nicht friihzeitig erkannt. Anzeichen dabei konnen sein:

Wenn sich das Verhalten anderer gegen einen selbst schlichtweg falsch anfiihlt.

Wenn man immer wieder im Zentrum von Angriffen oder Diskriminierung durch eine
einzelne Person oder durch die immer gleiche Personengruppe steht.

Wenn zu Beginn »harmlose Scherze« immer weiter ausarten.

Wenn Familienmitglieder, Freunde oder Kinder von einzelnen — meist harmlos
klingenden — Ubergriffen erzéihlen.

Wenn sich Angriffe oder Diskriminierung vor allem gegen eine einzelne Person
richten und andere davon unbehelligt bleiben.



Ubersicht zu diesem Kapitel:

Mobbing findet nach einem Drehbuch statt

Die erste Stufe — das Antesten

Die zweite Stufe — das Mobbing nimmt zu

Die dritte Stufe — Zerstérung des Opfers

Wie man bei ersten Anzeichen von Mobbing vorgehen sollte

2 Greifeneder R., Rudert S. (2018) Auflen vor und nicht dabei, Uni Nova, Universitdt Basel.



Kapitel 2 — Die Eskalationsstufen im Mobbing

Mobbing findet zwar nicht immer gleich statt, jedoch existiert sehr wohl ein Muster, welches
sich durchgidngig wiederholt. Normalerweise beginnt alles ganz harmlos. Im Laufe der Zeit
steigert es sich jedoch bis zur unausweichlichen Eskalation zwischen dem Té&ter und dem Opfer,
das viel zu oft in einer Tragddie endet. Apropos harmlos: Mobbing ist kein Kavaliersdelikt,
sondern dessen Folgen sind in den allermeisten Féllen eine Straftat und darauf wird in Kapitel
vier noch ausfiihrlicher eingegangen. Jegliche Form der Verharmlosung fiihrt zu massiven
seelischen und korperlichen Schdden beim Opfer. Aus diesem Grund sollte nicht nur der
Angegriffene moglichst schnell die geeigneten Gegenmalinahmen ergreifen, sondern auch
Aulenstehende sollten — besser: miissen — alles unternehmen, um der betroffenen Person zu
helfen.

Wir wollen es an dieser Stelle ganz klar ausdriicken: Wer bei Mobbing wegsieht, macht sich
zum Mittdter! Hier gibt es keinen Interpretationsspielraum. Zivilcourage — so lautet ein
wesentliches Zauberwort zur Bekdmpfung von Mobbing.

Doch jetzt mal der Reihe nach: Wie findet Mobbing {iberhaupt statt und worauf sollten wir —
jeder von uns, ganz gleich, ob Betroffener oder Aullenstehender — achten, um diese Form der
seelischen Gewalt schnellstméglich zu erkennen?

Mobbing findet nach einem Drehbuch statt

Es beginnt in der ersten Stufe mit kleinen Sticheleien, mit Scherzen, mit scheinbar
nebensdchlichen Bemerkungen. Danach folgen in der ndchsten Stufe Diffamierungen,
personliche Angriffe, Allianzen werden geschmiedet oder es finden korperliche Angriffe statt,
die beinahe wie zuféllig erscheinen. Beispielsweise wird in der Schule »versehentlich« das
Schulheft in der Pause heruntergeworfen oder es gibt ein kurzes Anrempeln, wenn sich die Wege
kreuzen. In der U-Bahn kommt es zu einer »zufélligen« Beriihrung. Oder ein Arbeitskollege
setzt sich plotzlich auf genau jenen Platz im Pausenraum, den Sie seit Jahren benutzen.

Schlieflich kommt es zur dritten Stufe und es endet mit offenen Anfeindungen, mit massiver
korperlicher Gewalt und mit dem Versuch, das Mobbingopfer in seinem Ansehen vollstandig zu
vernichten. Mobbing verlauft daher fast immer nach einer bestimmten Dramaturgie, die dem
Tater ein Hochgefiihl der Macht verleiht: die Macht iiber sein Opfer. So arbeitet der Mobber
nach einem imagindren Drehbuch, das er unbewusst schrittweise ausarbeitet.

Das Ergebnis aus hunderten Gesprdchen mit Mobbingopfern zeigt uns, dass dieser zuvor
skizzierte Gewaltkreislauf oftmals verhindert werden kann, wenn man friihzeitig — also bereits in
Stufe 1 — dagegen steuert. Bevor wir uns sinnvollen Strategien gegen Mobbing widmen, stellen
wir zundchst einmal die haufigsten Anzeichen von beginnendem Mobbing vor.

Die erste Stufe — das Antesten

Der Tiéter testet aus, wie weit er gehen kann und zu Beginn unternimmt er die ersten Schritte, die
schlieBlich zu Mobbing fiihren. Zundchst einmal beginnt alles durchaus harmlos: Ein abfalliger



Spruch, ein kurzes Anrempeln oder ein sonstiger Angriff, der auf dem ersten Blick unverfanglich
erscheint. Dabei versucht der Tater herauszufinden, ob er ein passendes Opfer gefunden hat,
denn schlieBlich mochte er tunlichst vermeiden, einem ebenbiirtigen Gegner gegeniiberzustehen
und vielleicht sogar als Verlierer vom Platz zu gehen.

Samtliche Aktionen in dieser ersten Stufe wirken meist zufallig, unbeabsichtigt, manchmal sogar
naiv unbekiimmert.

Beispielsweise verbreitet der Tater — oder die Téaterin — ein Gerticht iiber eine Arbeitskollegin:
»Haben Sie schon gemerkt, welchen Koérpergeruch die Meier heute mal wieder hinter sich
herzieht?« Diese Aussage soll beispielhaft fiir einen derart beschriebenen Beginn von Mobbing
stehen. Falls sich die betroffene Arbeitskollegin zu Wehr setzt und die Denunziantin zur Rede
stellt, kann sich diese immer noch aus der Affdre ziehen: »Das habe ich jetzt vollig falsch
interpretiert, das tut mir aber jetzt richtig leid!« Dann wird sie weiterziehen, die Téaterin, und sich
ein neues Opfer suchen.

Wenn also in dieser Stufe keine Gegenreaktion stattfindet, dann fiihlt sich der Té&ter bestarkt
und er wird weitermachen. Die Intention von Mobbern besteht ndmlich darin, ihre Grenzen
auszutesten und sie werden nicht damit aufhoren, solange sie entweder Zugriff auf ihr Opfer
erlangen oder es zu einer Gegenwehr kommt.

Als Tatortreiniger erhielt ich? vor einigen Jahren den Auftrag, eine Wohnung nach einem Suizid
von den Spuren der Tat zu sdubern. Nachdem ich die Wohneinheit, die sich in einem
zehnstéckigen Wohnkomplex befand, betrat, bot sich das fiir mich inzwischen iibliche Bild des
Schreckens. Im Wohnzimmer der kleinen Wohnung, die neben einem Bad aus einer Kiichenzeile
und einem weiteren Zimmer bestand, stand ein hellbraunes Sofa direkt an einer Wand. Auf dem
Couchtisch tiirmten sich in einem Aschenbecher Zigarettenkippen, eine halbleere Flasche Wodka
stand daneben. Eine Whiskyflasche lag auf dem Boden. Ein billiger Fusel aus dem Supermarkt,
komplett leergetrunken. Die Wand hinter dem Sofa war voller Blut, vermischt mit Geweberesten
und Teilen von Gehirnmasse. Der Tote, ein junger Mann im Alter von Mitte zwanzig, wurde
bereits abgeholt, doch ich erkannte sofort, wie er den Selbstmord ausfiihrte. SchlieBlich sah ich
dieses Ergebnis menschlicher Tragodien nach tiber zwanzig Jahren Berufserfahrung bereits viele
hunderte Male. Er sal auf seinem Sofa, schob sich die Waffe — einen Revolver, den er kurz
zuvor aus dem Waffenschrank seines Vaters stahl, wie ich spédter erfuhr — in den Mund und
driickte ab. Die Verteilung des Blutes an der Wand verriet mir, dass er einen Schluck Wasser
nahm und es im Mund behielt, als er abdriickte. Er wollte sichergehen, dass er nicht iiberlebte.
Durch den Wasserdruck hatte es seine hintere Schadeldecke beinahe vollkommen zerfetzt. Ein
schrecklicher Anblick, fiir jeden, der einen solchen Leichnam zu Gesicht bekommt, selbst fiir
erfahrene Polizeibeamte.

Ich erfuhr anschliefend, dass Dieter, seinen Namen habe ich gedndert, seit der fiinften Klasse
gemobbt wurde. Er war schlank, fast schon diinn, trug eine Brille mit starken Gldsern und galt
als guter Schiiler. Grund genug fiir einige Jungen in seiner Klasse, um ihm das Leben zur Hélle
zu machen. Sie schlugen ihn in der Pause, bewarfen ihn wéhrend des Unterrichts mit
Radiergummis, sie lauerten ihm nach der Schule auf und zwangen ihn, sich Hundekot ins
Gesicht zu schmieren. Das alles schrieb er in seinem Abschiedsbrief nieder, den man in der
Kiiche fand. Dieter wehrte sich nicht und hoffte, dass alles wieder von selbst aufh6éren wiirde. Er
erzdhlte in seinem Brief, dass er abends darum betete, man wiirde ihn endlich in Ruhe lassen.
Doch das Gegenteil war der Fall. Als er es nicht mehr aushielt, suchte er das Gesprdach mit
seinem Klassenlehrer und erzédhlte ihm von den Angriffen seiner Mitschiiler. Der Lehrer



entgegnete lediglich, er bilde sich das alles nur ein. Kurz nach diesem Gespréach driickten ihn
seine Peiniger zum ersten Mal mit dem Gesicht in einen Hundehaufen. Dieter bekam im Alter
von 15 Jahren seine ersten Panikattacken, schwinzte die Schule und verliel§ nur noch selten sein
Zimmer im elterlichen Wohnhaus. Durch das Mobbing, so schrieb er, wurde er zum
Einzelgénger, hatte permanent Angst, erneut zum Opfer zu werden. Mit 23 Jahren ging er seine
erste Beziehung ein. Sie ging wenige Tage vor seinem Suizid in die Briiche.

In seinem Abschiedsbrief erwédhnte Dieter, dass er sich nie zur Wehr setzte, weil »es einfach
nichts gebracht héatte« und er sich davor fiirchtete, dass die Gewalt dann weiter zunahm. Er
schrieb, dass er iiber Jahre hinweg das Mobbing still und ungeriihrt iiber sich ergehen lie. Und
er schrieb, dass er es jetzt nicht mehr aushielte. »Menschen sind Monster und ich mochte weg
von hier, an einen besseren Ort.« Damit endete sein Abschiedsbrief, wie mir ein befreundeter
Ermittler erzahlte.

Dieses Beispiel zeigt nicht nur das tragische Ende, welches durch Mobbing entstehen kann,
sondern auch ein Phdnomen, dem viele Mobbingopfer unterliegen. Sie lassen diese Gewalt iiber
sich ergehen, weil sie hoffen, dass ihre Peiniger irgendwann damit aufhéren. Das ist aber ein
Irrglaube, denn dieser Kreislauf kann nur durchbrochen werden, wenn dem Téter Paroli geboten
wird. Der Fall von Dieter zeigt jedoch auch, wie schwer Mobbing in der ersten Stufe zu erkennen
ist. Sein Lehrer sagte ihm, er bilde es sich nur ein und vermutlich empfand er es auch so.

Martin Zovak erlebt in seiner Arbeit mit Kindern und Jugendlichen héufig, dass Schiiler zwar
von Mobbingfillen erzdhlen, doch sie selbst, wie teilweise auch ihre Eltern, sind davon
iberzeugt, dass es sich dabei lediglich um Scherze oder geringfiigige Neckereien anderer
handelt. »Der macht doch nur SpaB«, zdhlt zu den haufigsten Satzen, die Mobbingopfer zu
Beginn horen, wenn sie sich einem Aullenstehenden gegeniiber 6ffnen.

Nein, er macht keinen Spaf}, sondern er beginnt eine Spirale der Gewalt, die nicht selten erst
mit der Zerstérung seines Opfers endet. Aus diesem Grund ist es wichtig, so frith wie moglich
gegen Mobbing vorzugehen. Vor allem sollten wir denjenigen zuzuhéren, die sich uns 6ffnen
und davon erzdhlen.

Die zweite Stufe — das Mobbing nimmt zu

Wie bereits beschrieben, haben die meisten Mobbingopfer Angst, sich gegen die Attacken zu
wehren. Die Hoffnung, der Téter stellt seine Angriffe nach kurzer Zeit wieder ein, wenn sich sein
Zielobjekt unsichtbar macht, erfiillt sich jedoch normalerweise nicht. Im Gegenteil. Da keine
Gegenwehr stattfindet, testet er seine Grenzen weiter aus und wird nun mit den Attacken
fortfahren, die jetzt immer direkter und dreister werden. Manche Mobbingopfer wagen sogar,
sich in dieser Stufe einer Auseinandersetzung zu stellen, doch dabei schwingt oft Angst vor
weiteren Konsequenzen mit. Eine zittrige Stimme, das Vermeiden von Blickkontakt, eine passive
Korpersprache mit beispielsweise hdngenden Schultern oder gesenktem Kinn zeigen
Unsicherheit und das ermutigt den Tater umso mehr, seinen Weg fortzusetzen.

Jetzt werden die Angriffe direkter und manchmal sogar brutaler. Schiiler werden in dieser Stufe
korperlich angegriffen, vor der gesamten Schulklasse bloBgestellt, etwa durch heimlich gedrehte
Videos auf der Toilette, durch diffamierende Geriichte und vieles mehr. Im Arbeitsalltag sind es
ebenfalls Falschmeldungen oder iibertrieben dargestellte Berichte tiber das Mobbingopfer, die im



gesamten Unternehmen verbreitet werden. Innerhalb der Familie gibt es sie genauso, die
Gertichte, bis hin zu offenen Anfeindungen, etwa im Rahmen von Familienfeierlichkeiten.

Der Téter setzt nun auf eine 6ffentliche Wirkung, damit er moglichst viele Verbiindete fiir
»seine Sache« gewinnt. Meist entwickelt er in dieser Stufe eine Begriindung fiir sein Verhalten,
die als Rechtfertigung fiir seine Taten herhalten soll. Einen echten Grund gibt es nicht, denn
Mobbing ist durch nichts zu rechtfertigen, doch mit dieser Scheinbegriindung versucht er
unbewusst, sich selbst als Helden darzustellen, der alle anderen zu schiitzen versucht. Er
entwickelt somit eine Art Mission, die sein Verhalten fiir AuRenstehende nachvollziehbar
werden ldsst. Zumindest aus der Sicht des Taéters.

e Plotzlich ist die Arbeitskollegin nicht mehr tragbar und wird das gesamte Unternehmen in
den Abgrund reiflen, wenn nichts dagegen unternommen wird.

e Der Mitschiiler ist plotzlich seltsam oder in irgendeiner Form anders als der Rest in der
Klasse, deswegen passt er nicht zu »uns« und muss weg.

¢ Das Ansehen der Familie wird beschaddigt und das darf nicht sein.
Diese Auswahl an Begriindungen heben den Téter auf das Podest, das er sich selbst errichtet und
er schafft es damit, nicht nur sein eigenes Gewissen — sofern vorhanden — zu beruhigen, sondern
auch Unterstiitzer zu gewinnen.

Es gibt im Wesentlichen zwei Arten von Unterstiitzern: Jene, die den Tadter aus Unwissenheit in
seinem Verhalten bestdtigen und jene, die zu aktiven Mittitern werden. Die erste Gruppe
unterstiitzt den Téter aus Uberzeugung, ohne sich jedoch aktiv an den Taten zu beteiligen. Meist
handelt es sich dabei um Personen aus seinem ndheren Umfeld, also um Freunde, enge
Familienmitglieder oder Kollegen aus der eigenen Abteilung. Es besteht dadurch ein gewisses
Vertrauensverhaltnis und seinen Behauptungen wird Glauben geschenkt.

Die Gruppe der Mittdter nutzt das bereits vorhandene Tater-Opfer-Verhdltnis, um selbst zum
Tdter zu werden. Dies geschieht fiir die Mittdter relativ gefahrlos, weil sich durch die
entstandene Tatergruppe der jeweils Einzelne darin verstecken kann. Man wird also zum
Mobbingtéter, ohne dabei zu sehr im 6ffentlichen Fokus zu stehen. Diese Konstellation kommt
ziemlich hdufig vor, insbesondere bei Kindern und Jugendlichen. Nach unserer Erfahrung nimmt
die Gewalt gegen das Mobbingopfer bei einer Tédtergruppe rasant an Intensitdt zu, da sich Téater
und seine Mittéter in der zweiten Stufe gegenseitig unbewusst zu {ibertrumpfen versuchen und
sich in der Begriindung fiir ihr Verhalten immer wieder aufs Neue bestdrken. Tatergruppen sind
somit fiir Mobbingopfer besonders fatal.

Wenn der Angegriffene spétestens in dieser Stufe versdaumt, gegen diese Angriffe entschieden
vorzugehen, wird es fiir ihn fast unmoglich, das Mobbing zu verhindern, mit fatalen Folgen. Wie
man gegen Mobbing vorgehen sollte, wird im ndchsten Kapitel ausfiihrlich beschrieben.

3 Marcell Engel



Die dritte Stufe — Zerstorung des Opfers

In der letzten Stufe des Mobbings eskaliert die Situation fiir das Mobbingopfer. Der Téter
arbeitet nun daran, seinen inzwischen offensichtlichen Kontrahenten aus seinem Umfeld véllig
zu entfernen. Das Ziel dabei besteht darin, das Opfer zu zerstoren. Dies ist weniger im
physischen Sinne gemeint, sondern es entsteht erst Befriedigung fiir den Téter bzw. die
Téatergruppe, wenn der vermeintliche Gegner — der unter logischen Gesichtspunkten nie einer
war — die finale Niederlage einstecken muss.

In dieser Stufe erfdhrt beispielsweise die Geschéftsfilhrung des Unternehmens von den
Gertichten iiber die Arbeitskollegin. Da inzwischen einiges an Unruhe entstand, wird wohl etwas
dran sein, deshalb finden nun Personalgesprdache statt. Meist verpuffen dann sdmtliche
Klarstellungen der betroffenen Person, um die Situation zu bereinigen, da — im schlechtesten Fall
— eine ganze Personengruppe inzwischen schlechte Stimmung gegen das Opfer verbreitet hat.
Oftmals verschlechtert sich in dieser Zeit auch die Arbeitsleistung, da das Mobbingopfer bereits
iber Monate hinweg immer wieder diffamiert wurde und mental am Ende ist. So kommen zu den
vielfach vagen Behauptungen des Téters bzw. der Tatergruppe — »Die Kollegin stinkt und lauft
wie ein Penner in der Abteilung herum« — offensichtliche Griinde hinzu, die nicht selten zur
Entlassung oder Aufhebung des Arbeitsverhéltnisses fiihren.

Im familidren Umfeld wird das Opfer in dieser Stufe zur Persona non grata — also zu einer
unerwiinschten Person — erkldrt und kiinftig von Zusammenkiinften ausgeschlossen. »Der
Thomas ist das schwarze Schaf in der Familie«, wird ab jetzt {iberall herumerzahlt. Dass er
jedoch erst zu diesem ungeliebten Tier wurde, nachdem ihn das Mobbing iiber Monate hinweg
zermiirbte, dariiber redet niemand mehr.

Wenn Kinder in der Schule gemobbt werden, findet in dieser dritten Stufe héufig ein
Schulwechsel als letzte Chance statt, um dieser Holle zu entkommen. Meist wird er von rapiden
abfallenden, schulischen Leistungen begleitet sowie einer Verhaltensdnderung des Kindes im
Schulalltag. Entweder, weil es sich véllig zuriickzieht oder weil es Gewalt gegen sich selbst oder
anderen — schwdcheren — Mitschiilern ausiibt und dadurch selbst zum Téater wird. Kommt ein
Schulwechsel nicht infrage, kann es fiir das Kind ein Martyrium bis zum Ende der Schulzeit
bedeuten.

In solchen Féllen besteht eine groRe Suizidgefahr, die nicht zu unterschéatzen ist. Das deutsche
Arzteblatt berichtete im Jahr 2020 im Rahmen einer Erhebung unter Schiilern, dass sich rund 39
Prozent mit Suizidgedanken beschédftigen und immerhin sechs bis neun Prozent bereits einen
Selbstmordversuch durchgefiihrt hatten.* Die Griinde dafiir sind vielfaltig und lassen sich nicht
ausschlieflich auf Mobbing zurilickfiihren, trotzdem sollten diese Zahlen alle Eltern
schulpflichtiger Kinder aufhorchen lassen.

Die Tdter-Checkliste:
Wer fiir Mobbing besonders gefihrdet ist



Obwohl jeder Mensch in das Visier eines Téters geraten kann — und somit zum Mobbingopfer
wird — gibt es bestimmte Personengruppen oder Auspragungen, auf die man achten sollte.
Demnach besteht nach unserer Erfahrung die Gefahr von Mobbing besonders dann, wenn einer
der folgenden Faktoren vorhanden ist:

o Schiichternheit, Unsicherheit: Introvertierte, sensible und verletzliche Menschen strahlen
eine besondere Anziehungskraft fiir Mobbingtater aus. Schlieflich stellen sie ein leichtes
Ziel dar, weil wenig Gegenwehr zu erwarten ist.

o Korperliche Auffilligkeiten: Beispielsweise Ubergewicht, aber auch besonders
untergewichtige Personen, Stichwort: Bodyshaming.

e Migranten aus samtlichen Landern: Tater suchen sich insbesondere Randgruppen aus, da
diesen Menschen ohnehin von vielen misstrauischer begegnet wird als Personen gleicher
Nationalitdt. Die Gefahr steigt, je groBer die Unterschiede in Sprache und Kultur sind.

e Soziale Randgruppen: Insbesondere Kinder, die aus einem drmeren familidgren Umfeld
stammen, sind hier besonders gefdhrdet. Aber auch Menschen mit Weltanschauungen oder
mit einer bestimmten religiésen Pragung, die aus dem typischen » Mainstream-Raster«
fallen, werden besonders haufig Opfer von Mobbing-Attacken.

e Sexuelle Orientierung: Wenn Heterosexualitdt als Orientierungsrahmen gilt — wie es meist
der Fall ist — besteht bei samtlichen Formen von Abweichungen eine vielfach hohere
Wahrscheinlichkeit, ins Visier von Tatern zu gelangen.

e Hochbegabte Kinder bzw. besonders gute Schiiler: Diese werden haufig von ihren
Mitschiilern drangsaliert, da sie zum einen innerhalb ihrer Klasse besonders auffallen, zum
anderen, weil sie Neid bei weniger begabten Schiilern auslésen. Wenn diese Kinder
zusdtzlich schiichtern sind oder nur wenig Selbstvertrauen besitzen, ist Mobbing beinahe
schon vorprogrammiert.

e Menschen mit Handikap: Leider sind Personen dieser Gruppe ebenfalls gefahrdet. Dazu
zdhlen neben korperlichen Handikaps auch Stotterer oder sonstige Sprachfehler und
Menschen mit starker Sehschwache, die durch ihre entsprechenden Augenglaser auffallen.

e Menschen mit augenscheinlichen Schwachen: Dazu zdhlen Legastheniker ebenso wie der
Arbeitskollege, der seine Aufgaben viel zu langsam erledigt (nicht aus Faulheit, sondern
weil er eben langer als andere dafiir benétigt). In der Schule sind es hadufig jene Kinder, die
sportliche Defizite aufweisen und dadurch in das Raster von Mobbern geraten.

e Fehlende Gruppenzugehorigkeit: Grundsatzlich sind alle Personen potenzielle
Mobbingopfer, die sich in keine Gruppen einfiigen und als Auflenseiter gelten.

e Langwierige oder einschneidende Erkrankungen: Wir konnten im Laufe der Jahre immer
wieder feststellen, dass insbesondere Menschen nach ldngeren Erkrankungen im Beruf
haufiger in das Zentrum von Mobbing geraten. Vor allem dann, wenn sie danach nicht
mehr voll erwerbstétig sind oder ihre Leistungsfahigkeit zumindest fiir einen gewissen
Zeitraum hinweg eingeschrankt bleibt. Insgesamt sind samtliche Formen von Schwéchen
Teil der Tater-Checkliste.

e Sich selbst klein oder lacherlich machen: Menschen, die sich selbst immer wieder ins
Zentrum von negativen Ereignissen bringen — Aussagen, wie: »Ich weil3, ich bin so
ungeschickt« — fallen ebenfalls in die Téter-Checkliste.



¢ Freunde und Beschiitzer von potenziellen Mobbingopfern: Freunde von Aullenseitern
beispielsweise werden mitunter auch zu Opfern, vor allem dann, wenn sie als Beschiitzer
auftreten.

Grundsatzlich konnten wir feststellen, je selbstbewusster die Person auftritt, umso geringer ist
jedoch die Gefahr, in das Raster eines Mobbingtdters zu gelangen. Darauf wird im dritten
Kapitel ausfiihrlich eingegangen.

Wie man bei ersten Anzeichen von Mobbing vorgehen sollte

Sobald sich das Verhalten anderen Menschen uns gegeniiber weder normal noch akzeptabel
anfiihlt, besteht bereits eine Gefahr von beginnendem Mobbing. Vor allem dann, wenn sich
dieses Verhalten an mehreren Tagen wiederholt. In jedem Fall sollte diese Beobachtung
offentlich gemacht werden, und zwar so frith wie moglich. In erster Linie empfehlen wir, den
moglichen Tater damit zu konfrontieren. Dabei hat es sich bewdhrt, zundchst die eigene
Wahrnehmung als Ich-Botschaft zu schildern und danach eine offene Frage nach der Ursache
seines Verhaltens zu stellen.

Beispiel:

»Herr Habermeier, ich habe erfahren, dass Sie seit einigen Tagen
negativ tiber mich reden. Wie ich horte, haben Sie drei
Arbeitskollegen erzdhlt, dass ich ein Schleimer sei, dem Chef in den
Arsch krieche und andere Personen vor dem Chef schlechtmache.
Wie kommen Sie zu dieser Behauptung?«

Sprechen Sie Thre Beobachtung so konkret wie moglich an und nennen Sie am besten ein paar
Beispiele als Beweis. Eine Ich-Botschaft stirkt dabei IThre Position, da Thr Gegeniiber diese
Beobachtung dann nicht einfach argumentativ wegwischen kann. Die anschlieBende Frage sollte
idealerweise als konkrete offene Frage gestellt werden. Dabei handelt es sich um Fragen, die mit
»Was« oder »Wie« beginnen, auf einen ganz bestimmten Punkt ausgerichtet sind und nicht
lapidar mit »Ja« oder »Nein« beantwortet werden kénnen.

In den meisten Féllen werden Sie damit bereits fiir den Téter uninteressant, weil Sie nicht
mehr in sein Beuteschema fallen. Schliel$lich zeigen Sie sich wehrhaft und genau das mochte er
vermeiden, da er ein leichtes Opfer sucht, an dem er sich austoben kann. Selbstverstandlich
geniigt es nicht, nur diese Frage zu stellen, denn auch Ihr Auftreten — wie bereits an anderer
Stelle erwdhnt — entscheidet dariiber, ob Sie sich als Opfer prasentieren oder als ebenbiirtiger
Gegner, der dem Téter unangenehm werden kdnnte.

Die erste Reaktion wird voraussichtlich darin bestehen, dass er Thnen glaubhaft machen
mochte, Sie hdtten alles missverstanden und es »iiberhaupt nicht so gemeint« war. Es handelt
sich dabei um den iiblichen Fluchtweg eines Mobbingtiters, dem Sie nicht automatisch Glauben
schenken sollten. Der Ansatz, der dabei gewdhlt wird, ist die klassische Taterumkehr. Das
bedeutet, er wird sich vollig iiberrascht geben und sogar die Behauptung aufstellen, Sie
unterstellen ihm — vollig aus der Luft gegriffen natiirlich — eine bose Absicht, die nie existierte.
Ganz ehrlich: Wie soll er denn auch darauf reagieren? Alles zugeben?

Wichtig ist, Sie haben ihm Grenzen aufgezeigt und diese geniigen normalerweise, damit Sie
von seiner Liste gestrichen werden.



Zusétzlich sollten Sie das Gesprdch zu anderen Personen suchen, etwa mit Threr Fithrungskraft
oder der Personalabteilung, sofern ein mogliches Mobbing an Threm Arbeitsplatz besteht. In
groflen Unternehmen gibt es inzwischen Mobbingbeauftragte, die Sie in einer solchen Situation
unbedingt aufsuchen sollten.

Im privaten Bereich kann es sich um ein — innerhalb der Familie — akzeptiertes Mitglied
handeln, das von samtlichen Seiten respektiert wird. Falls es sich um einen Mobbingfall im
Freundeskreis handelt, gibt es vielleicht jemanden, der auf den moglichen Téter einen
besonderen Einfluss ausiibt und Thnen gewogen ist.

In diesem Gesprdach beschreiben Sie am besten moglichst wertfrei, was aus Threr Sicht
vorgefallen ist und wie es sich fiir Sie anfiihlt bzw. auf Sie wirkt. Besprechen Sie anschliefend
die weitere Vorgehensweise mit dieser Person.

Wenn Thnen Ihr Kind von Erlebnissen berichtet, die zu den bereits beschriebenen
Mobbinganzeichen zdhlen — auch wenn sie noch so lapidar klingen sollten — nehmen Sie dieses
Gesprach unbedingt ernst und schenken Sie Threm Nachwuchs volle Aufmerksamkeit. Die
Chance, dass sich Thr Kind Thnen gegeniiber 6ffnet, bekommen Sie so schnell nicht wieder.

Falls Sie von mehreren Attacken gegen Thr Kind erfahren, suchen Sie so schnell wie moglich
die verantwortliche Lehrerschaft auf — meist der Klassenlehrer — und vereinbaren Sie
idealerweise auch gleich einen Gesprachstermin mit der Schuldirektion. Wenn man versuchen
sollte, Sie mit Floskeln abzuweisen — beispielsweise: »Das sind halt Kinder« -, dann halten Sie
das Gesprdch schriftlich fest, etwa in Form einer E-Mail, die Sie an den Lehrer und an die
Direktion schicken. Mobbing ist an jeder Schule ein ernstzunehmendes Thema, sofern es als
solches erkannt wird. Ein schriftliches Gesprédchsprotokoll hilft auerdem, bereits gefiihrte
Gesprache komplett in Erinnerung zu behalten, falls die Lage fiir Kind weiter eskalieren sollte.
Sie konnen sich dann an die Schulbehorde wenden, falls sich die Lehrerschaft iiber einen
langeren Zeitraum hinweg uneinsichtig zeigt und Ihre Gesprédche im Sande verlaufen.

Bedenken Sie bitte, je friiher Sie reagieren, umso groer ist die Wahrscheinlichkeit, Mobbing
abzuwenden.



Zusammenfassung:

Der typische Mobbingverlauf streckt sich iiber drei Stufen hinweg. Je friiher das
Opfer GegenmalRnahmen ergreift, umso grofler ist die Chance, die Gewalteskalation
zu verhindern.

Tater testen aus, wie weit sie gehen konnen. Kleinste Anzeichen von Mobbing sollten
daher unbedingt ernst genommen werden.

Bei Tatergruppen gibt es immer einen Haupttater (einen Anfiihrer), der Initiator des
Mobbings.

Stellen Sie so friith wie méglich den moglichen Téater zur Rede und konfrontieren Sie
ihn mit Threr Wahrnehmung.

Suchen Sie sich Unterstiitzung von Personen, die Einfluss auf den méglichen Tater
ausiiben.



Ubersicht zu diesem Kapitel:

Das Auftreten — nonverbale Kommunikation

Die Stimme und die verbale Kommunikation

Die innere Einstellung

Wie Sie Mobbing vermeiden

4 www.aerzteblatt.de/archiv/213424/ Suizidalitaet-im-Kin-des-und-Jugendalter - besucht am 14.11.2021
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Kapitel 3 — Wirksame Strategien gegen Mobbing

»Mir fallt da nie eine Antwort ein. Ich meine, in diesem Moment. Erst etwas spater kommen mir
viele Ideen, was ich hitte sagen koénnen, aber dann ist ja alles schon vorbei«, erzdhlte eine
Teilnehmerin in einem unserer Seminare. Sibylle wurde seit ihrer Schulzeit immer wieder zum
Mobbingopfer. Es begann bereits in der Grundschule, da schikanierten sie die anderen Kinder in
ihrer Klasse wegen ihrer leicht abstehenden Ohren. Als sie ins Gymnasium kam, fiel sie wegen
ihrer hervorragenden Leistungen auf und wurde zum Zentrum seelischer Gewalt. Verbale
Angriffe lagen an der Tagesordnung, wie sie uns erzdhlte und irgendwann kam korperliche
Gewalt hinzu. An diesem Tag wurde sie von drei Mitschiilerinnen in der Toilette umstellt. Sie
lachten Sibylle aus, dann bekam Sibylle einen Stol§ und fiel gegen eines der Waschbecken. Jetzt
griffen alle drei das Madchen an, zogen ihr an den Haaren, schlugen sie. Die junge Frau Mitte
zwanzig kam in unser Seminar, weil ihr am Arbeitsplatz das gleiche Schicksal drohte, wie schon
Jahre zuvor. Eine Arbeitskollegin begann ndmlich vor kurzem, Sibylle in groerer Runde zu
verspotten und Geriichte {iber sie im Unternehmen zu verbreiten, welche sie in ein schlechtes
Licht riickten.

Das Auftreten — nonverbale Kommunikation

»Ich mochte kein Opfer mehr sein, sondern in Zukunft schlagfertig reagieren knnen, wenn mir
jemand mit einem bléden Spruch kommt«, sagte Sibylle im Rahmen unserer allgemeinen
Vorstellrunde zu Beginn unseres Anti-Mobbing-Seminars. Wéhrend sie sprach, zog sie ihre
Schultern hoch, vergrub beide Hande unter dem Tisch und wagte kaum, nach oben zu blicken.

Sibylles Geschichte ist — ebenso, wie ihr Verhalten — typisch fiir viele Mobbingopfer. Zundchst
einmal sah sie sich immer wieder seelischer und koérperlicher Gewalt ausgesetzt, ganz gleich, wie
oft sie ihren Wohnort wechselte und welchem Umfeld sie sich aussetzte. Wir erleben es héufig,
dass Menschen, die in der Schule Mobbing ausgesetzt waren, spater im Berufsleben erneut diese
Erfahrung machten. Viele werden dann sogar im personlichen Umfeld immer wieder Opfer von
Gewalt. In diesem Fall ist es dann oftmals der eigene Lebenspartner, der zum Téter wird.

Menschen wie Sibylle hoffen darauf, ihrem Schicksal mit einigen wenigen Techniken
entrinnen zu konnen. Sie wollen Kommunikationstechniken lernen, um ihren Peinigern etwas
entgegensetzen zu konnen. Sie hoffen, mit einigen wenigen Tricks ihr Leben fundamental zu
verdndern.

Dummerweise funktioniert so etwas in den allermeisten Féllen nicht.

Uns ist jedenfalls kein einziger Fall bekannt, in dem sich ein Opfer aus seiner Situation befreien
konnte, nachdem es lediglich seine Schlagfertigkeit verbesserte. Der Grund dafiir ist fehlende
Ubereinstimmung im Verhalten. Solange sich das Auftreten — also das nonverbale Verhalten — in
Kombination mit einer selbstbewusst klingenden Stimme sowie der passenden verbalen
Kommunikation und der richtigen inneren Einstellung nicht im Einklang befinden, wird sich
niemand, der zur Zielscheibe eines Mobbers wurde, aus diesem Teufelskreis von Gewalt befreien
konnen.



Nach unserer Erfahrung versuchen Mobbingopfer immer so unaufféllig wie moglich zu
wirken, sie machen sich buchstédblich unsichtbar. Dadurch hoffen sie, fiir ihren Angreifer— wie
bereits beschrieben — uninteressant zu werden, doch das Gegenteil ist der Fall. Aullerdem haben
sie Angst vor der Konsequenz, wenn sie sich gegen ihren Peiniger stellen. Da es sich bei den
Tdtern meist um korperlich iiberlegene Personen bzw. um Menschen mit Macht und Einfluss
handelt, ist die Gefahr in den Augen der Opfer besonders grol§, noch mehr Schaden als bereits
vorhanden, davonzutragen. Es ist jedoch ihr unsicheres, schiichternes, wenig selbstbewusste
Verhalten, durch das sie iiberhaupt ins Visier geraten.

Das Auftreten einer Person ist der entscheidende Faktor, ob sie zur Zielscheibe von Mobbing
wird. Eine aufrechte Haltung, extrovertierte Korpersprache, eine gerade Kinnhaltung und
Blickkontakt stellen dabei die wichtigsten Kriterien dar. Demgegeniiber zeigen hédngende
Schultern, ein gesenkter Kopf sowie eng am Korper anliegende Arme und Hénde Unsicherheit
und ziehen Mobber an, wie das Licht die Miicken. Téater suchen sich normalerweise scheinbar
leichte Opfer aus und je unsicherer eine Person wirkt, umso hoher ist das Risiko, in den Fokus zu
geraten.

Die Korpersprache zdhlt nach unserer Erfahrung zu den wichtigsten Aspekten, die typische
Mobbingopfer von anderen unterscheidet. Vor allem ein selbstbewusstes bis hin zu einem
dominanten Auftreten, schreckt mogliche Tater von vorneherein eher ab, da sie auf leichte Beute
aus sind. Da ndmlich ein entschiedenes Auftreten auf einen moglicherweise gleichwertigen
Gegner hindeutet, nehmen diese Hiirde nur wenige Mobber auf sich.

Es geniigt jedoch nicht, sich breitbeinig und mit in die Hiifte gestiitzten Armen zu prédsentieren,
um dem Opferkreislauf zu entfliehen. Wenn namlich die innere Einstellung dazu fehlt, verkommt
jegliche offen zur Schau getragene Dominanz lediglich wie ein verzweifelter Versuch, mehr
nicht.

Die Stimme und die verbale Kommunikation

Bevor wir uns der inneren Einstellung widmen, noch ein paar Worte zum verbalen Ausdruck.
Dieser besteht aus zwei Bereichen: der Stimme und dem Inhalt der Botschaft. Es kommt also
darauf an, was und vor allem wie wir etwas sagen.

Unsichere Menschen sprechen leise, neigen zu einer zittrigen Stimme und sie verstummen viel
schneller als selbstbewusste Personen. Vor allem jedoch féllt bei ihnen die Tonhéhe am Ende
eines Satzes viel Ofter ab, als es bei Menschen mit gesundem Selbstvertrauen der Fall ist.
Ubrigens hingen die Korperhaltung und die Stimmlage eng zusammen. Wenn Sie eine unsichere
Korpersprache einnehmen, sprechen Sie automatisch leiser und weniger ausdrucksstark.

Lassen Sie beispielsweise Ihre Schultern hdngen, senken Sie Thr Kinn und bringen Sie Arme
sowie Beine nah zueinander. Dann zitieren Sie bitte die folgende Textpassage von Martin Luther
Kings beriihmter Rede:

»Ich habe einen Traum, dass eines Tages auf den
roten Hiigeln von Georgia die S6hne friitherer Sklaven und
die S6hne fritherer Sklavenhalter miteinander am Tisch
der Briiderlichkeit sitzen kdnnen.

Ich habe einen Traum, dass sich eines Tages selbst der



Staat Mississippi, ein Staat, der in der Hitze der
Ungerechtigkeit und Unterdriickung verschmachtet, in eine
Oase der Gerechtigkeit verwandelt.

Ich habe einen Traum, dass meine vier kleinen
Kinder eines Tages in einer Nation leben werden, in der
man sie nicht nach ihrer Hautfarbe, sondern nach ihrem
Charakter beurteilen wird.«°

Gelang es Thnen, die Worte iiberzeugend vorzutragen? Was meinen Sie, hitten Sie auf diese
Weise bei [hrem — imaginédren — Publikum Begeisterung ausgeldst? Vermutlich nicht.

Nehmen Sie jetzt eine hiift- bis schulterbreite Beinhaltung ein, heben Sie Thr Kinn an und breiten
Sie Thre Arme etwas vom Korper weg, als wiirden Sie eine grolle Menge Menschen begriilSen.
Tragen Sie nun diesen Text bitte nochmals vor.

Sie werden garantiert feststellen, dass beim zweiten Versuch Ihre Worte dynamischer,
ausdrucksstarker wirken. Sie konnen umgekehrt auch versuchen, mit einer devoten
Korperhaltung diesen Text kraftvoll vorzutragen. Es wird Thnen héchstwahrscheinlich nicht
gelingen. Holen Sie sich in diesem Fall eine zweite Person hinzu, die auf Thre Koérperhaltung
achtet, wihrend Sie reden. Sie werden ndmlich Thren nonverbalen Ausdruck verdndern, wenn
Thre Stimme an Dynamik gewinnt. Fragen Sie Ihren neutralen Beobachter, ob ihm etwas auffiel,
da Sie es hochstwahrscheinlich selbst nicht bemerken, wie sich Ihr nonverbaler Ausdruck
verdndert. Lassen Sie sich anschliefend Feedback geben.

Eine klare Stimme, die in erster Linie Ruhe vermittelt, zeigt von Selbstbewusstsein. Vor allem
dann, wenn Sie kurze Sitze formulieren, also Schachtelsitze vermeiden. Schnelles, hektisches
Reden zeugt von Nervositét. Profis trainieren sich zusdtzlich eine tiefere Stimmlage an und sie
setzen kurze Sprechpausen ein, um ihren Worten Bedeutung zu verleihen. Diese Strategie hilft
jedem, der Grenzen aufzeigen mochte, denn er driickt damit aus: »Bis hierher und nicht weiter.«

Neben dem Einsatz Threr Stimme kommt es darauf an, was Sie sagen. Es existieren unzdhlige
Gesprachsleitfiden und darauf einzugehen, wiirde den Rahmen dieses Ratgebers sprengen.
Achten Sie vor allem darauf, auf Weichmacher und Verniedlichungen zu verzichten, wenn Sie
andere in ihre Schranken verweisen wollen. Worte, wie eigentlich, eventuell, vielleicht, ein
bisschen, ein wenig und samtliche Konjunktive — also diirfte, wiirde, konnte etc. — zeugen von
Unsicherheit. Verzichten Sie deshalb unbedingt darauf. Statt: »Wiirden Sie mich vielleicht in
Ruhe lassen?« sollten Sie besser sagen: »Lassen Sie mich in Ruhe!«

Vermeiden Sie es aullerdem, sich zu entschuldigen und verbannen Sie die Floskel: »Das tut
mir leid« und iiberhaupt das Wort »Leider«. Damit schwéchen Sie sich und heben den Téter in
eine dominante Position, die ihn in seinem Handeln weiter bestarkt.

All das wird Thnen jedoch nur gelingen, wenn es Thre mentale Haltung erlaubt, klar, konkret und
entschieden zu argumentieren.

5 Quelle: www.deutschlandfunk.de/todestag-von-martin-lu-ther-king-seine-botschaft-ist.1773.de.html?dram:ar-ticle_id=383006 -
besucht am 12.11.2021
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Die innere Einstellung

Wie Sie erkennen kénnen, niitzen samtliche Techniken so gut wie nichts, wenn Ihrer inneren
Haltung die Bereitschaft fehlt, sich dem Mobber entgegenzustellen. Wir alle besitzen einen
Uberlebensinstinkt, der uns durch brenzlige Situationen dirigiert. Insbesondere dafiir
verantwortlich ist in unserem Gehirn das limbische System, das sich zwischen dem Neocortex
und dem Hirnstamm befindet und zu den entwicklungsgeschichtlich dltesten Hirnregionen z&hlt.
Dort wird die Entscheidung getroffen, ob wir bei Gefahr angreifen, weglaufen oder uns
totstellen. Der Mobbingtédter sucht sich bevorzugt »leichte« Opfer aus, also Menschen, die
ohnehin lediglich ein geringes Selbstwertgefiihl besitzen und durch Schiichternheit oder
Introvertiertheit auffallen. Der Mobber mdchte vor allem eines: Aufmerksamkeit. Durch seine
Taten erreicht er genau diese in seinem Umfeld, da er alles meist 6ffentlich wirksam inszeniert,
um moglichst viele Menschen um sich herum damit erreichen zu konnen. Da ist der Schiiler, der
sein Opfer in der Klasse unter lautem Gejohle der Mitschiiler gegen die Wand stoBt. Oder die
Arbeitskollegin, die nicht miide wird, innerhalb des Unternehmens Geriichte {iber das
Mobbingopfer zu verbreiten.

Menschen mit geringem Selbstwertgefiihl versuchen, diesen Situationen durch Fluchtverhalten
zu entkommen oder sie reagieren iiberhaupt nicht und hoffen, dadurch fiir den Angreifer
»unsichtbar« zu werden. Das funktioniert jedoch nicht, denn damit wird sein Spiel noch leichter
und der Téter bekommt moglicherweise sogar eine noch grofBere Aufmerksamkeit. Aus diesem
Grund ist Angriff bei Mobbing die beste Strategie. Es bedarf jedoch Mut, um derartigen
Angriffen entgegenzutreten und genau hier tritt ein Aspekt auf, den wir bei den meisten
Mobbingopfern feststellen konnten. Angst ist eine natiirliche Reaktion auf fiir uns bedrohliche
Situationen, deren Ausgang wir nicht abschétzen kénnen. Viele Mobbingopfer empfinden jedoch
eine ldhmende Angst, die samtliche Reaktionsmoéglichkeiten unterbindet. Durch das geringe
Selbstwertgefiihl steigt die empfundene Ausweglosigkeit aus dieser Situation enorm an und diese
wirkt geradezu paralysierend.

Angst zu empfinden ist in Stresssituationen normal. Mobbingopfer verspiiren jedoch ldhmende
Angst und diese gilt es zu bekdmpfen.

Der wichtigste Faktor ist daher, das eigene Selbstwertgefiihl zu steigern. Sich seines Wertes,
seiner personlichen Fahigkeiten und Stirken bewusst zu werden, ist die wichtigste
Voraussetzung, um sich gegen seinen Gegner kiinftig behaupten zu kénnen. Mehr noch: Wenn
Sie Thr Selbstwertgefiihl erhohen, sinkt gleichzeitig das Risiko, in Zukunft zum Mobbingopfer zu
werden.

Die richtige innere Einstellung ist daher der Schliissel zur Abwehr sowie zur Vermeidung von
Mobbing. Erst wenn die passende mentale Haltung vorhanden ist, kénnen Sie mit verbaler und
nonverbaler Kommunikation die passenden Mittel einsetzen, um sich aus dem Klammergriff des
Taters zu befreien.



Wie Sie Mobbing vermeiden

Wie erreichen Sie eine gesunde mentale Einstellung, die Thnen diese ldhmende Angst nimmt und
daher mehr Handlungsspielraum ermoglicht?

Wir erhdhen unseren Selbstwert nur dann, wenn wir unserer eigenen Fahigkeiten und Starken
bewusst werden. Ein weiterer Aspekt ist dabei unser gesellschaftlicher Wert. Dahinter steckt die
Frage, welche Position wir in unserem sozialen Umfeld einnehmen kénnen, kurzum: Welchen
Wert stellen wir fiir die Menschen um uns herum dar? Dieser Frage sollten Sie sich in erster
Linie widmen. Am besten, Sie notieren alle Thre Fahigkeiten und Stdrken, die Thnen spontan
einfallen. Anschliefend nehmen Sie sich bitte zusétzliche dreilig Minuten Zeit und schreiben Sie
zehn weitere Punkte auf. Warum dieser zusitzliche Schritt? Weil wir sehr schnell jene
Fahigkeiten und Starken erfassen kénnen, die fiir uns an der Oberflache liegen, doch die wirklich
entscheidenden Punkte fallen uns erst nach einiger Zeit des Nachdenkens ein. Denken Sie dabei
an Themen wie Nachstenliebe, soziales Engagement oder Begeisterungsfahigkeit. Denken Sie an
Thre Hobbys oder private Interessen und welche Stdrken sowie Fahigkeiten Sie dafiir nutzen, um
diesen Beschéftigungen nachzugehen. Sie lieben Computerspiele? Wunderbar, dann liegen Thre
Starken vermutlich in Threr Auffassungsgabe, Reaktionsgeschwindigkeit und moglicherweise im
Teamgeist, sofern Sie Thre Zeit Onlinespielen widmen. Sie sehen also, jeder Mensch verfiigt {iber
ausreichende Fahigkeiten und Stdarken, um seinen Platz innerhalb der Gesellschaft zu finden.
Jede Person auf diesem Planeten hat geniigend Griinde fiir ein gesundes Selbstwertgefiihl.

Ein weiterer Schritt gegen Mobbing liegt in unserer angeborenen Fahigkeit, sich zu verteidigen.
Dabei ist es egal, wie gro8 oder klein, stark oder schwach, also in welchem Kérper man geboren
wurde. Selbstverteidigung liegt in unseren Genen und jeder — auch Sie — konnen diese
Fahigkeiten aktivieren. Ja, wir empfehlen Ihnen, einen Selbstverteidigungskurs zu absolvieren.
Als Kampfsporttrainer konnte ich® einigen tausenden Frauen, Méannern und Kindern dabei
unterstiitzen, ein vollkommen neues Selbstbewusstsein zu entwickeln. Ein Selbstbewusstsein,
das auf einem gesunden Selbstwertgefiihl aufbaut. In einem Selbstverteidigungskurs — oder beim
Kampfsporttraining — geht es weder darum, sich in erster Linie zu zweit briillend auf dem Boden
rumzuwdlzen oder den anderen mit Schldgen und Tritten in die ndchstgelegene Rehaklinik zu
schicken. Professionelle Selbstverteidigungs- und Kampfsportschulen bieten den Aufbau
korperlicher und geistiger Fitness an und diese wird durch Ubungseinheiten erzielt, die einem
dabei helfen, sich in Notsituationen korperlich verteidigen zu kénnen. Oder zumindest eine
realistische Chance zu besitzen, sich zu wehren.

Es ist ebenso wichtig, geistige Selbstverteidigung zu beherrschen, wie korperliche
Selbstverteidigung.

Ich erlebe in meinen Kampfsportschulen regelméRig, wie sich selbst kleine, zierliche Personen
gegen weitaus kréftigere Gegner durchsetzen und diese Botschaft halte ich fiir besonders
wichtig: Technik schldgt Kraft. Hier ist es unerheblich, ob es darum geht, sich korperlich oder
verbal durchzusetzen. Beides ldsst sich erlernen, geistige wie korperliche Selbstverteidigung.

Vor einigen Jahren kam ein Schiiler mit seinen Eltern zu mir in die Kampfsportschule. Er trug
eine Brille, lachelte mich schiichtern an und sein Aussehen erinnerte mich entfernt an den Jungen
aus dem Film Kevin — allein zu Haus. Die Eltern erzdhlten mir, dass er seit einigen Wochen von
einem Schiiler aus der nachsthoheren Klasse, der siebten Schulstufe, drangsaliert wurde. Es



begann mit Hénseleien im Schulhof und vor wenigen Tagen kam es zu ersten korperlichen
Ubergriffen. Thomas, so der Name des Jungen, der sich halb hinter seinen Eltern versteckte,
wurde in die Ecke gedrdngt, mit einem Lineal geschlagen und seine Brille wurde zu Boden
geworfen. Die Klebestelle am Brillengestell zwischen den beiden Glasern fiel mir schon gleich
bei unserer BegriiBung auf.

Der schméchtige Junge begann im Mai mit dem Training. Etwa drei Wochen spéter kam er in
unseren Kurs und erzdhlte mir, dass es wieder einen Zwischenfall gab. Dieser édltere Junge
stankerte mal wieder, Thomas wehrte sich und nannte seinen Widersacher spontan »Lappenx,
woraufhin er sich einen leichten Schlag einfing. Thomas fiel hin und wusste sich nicht zu helfen.
Ein Riickschlag, der ihn sichtlich zusetzte. Dann kamen die Sommerferien und er trainierte in
dieser Zeit so oft er konnte. Inzwischen konnte man die Verdnderung im Auftreten des Jungen
erkennen. Er bewegte sich selbstbewusster, scherzte mit anderen Trainingskollegen in seiner
Gruppe, nahm sofort Blickkontakt auf, wenn er angesprochen wurde. Auch seine Fertigkeiten als
Kampfsportler verbesserten sich nun von Woche zu Woche. Wie es das Schicksal so wollte, gab
es bereits in der ersten Woche nach den Ferien einen erneuten Zwischenfall. In einer Pause griff
»Lappen« — wie er inzwischen von Thomas stdndig genannt wurde — den zierlichen Jungen
unvermittelt an. Er schlug im Vorbeigehen gegen seine Hand und nur mit Miihe konnte Thomas
verhindern, dass sein Telefon zu Boden fiel. Es bildete sich schnell eine Traube um die beiden
Kontrahenten. Lappen versuchte ihn wegzustolen, doch Thomas wich aus. Dann schlug der
altere Junge zu, wie mir mein Schiiler erzahlte, doch er wehrte den Angriff ab. Thomas sagte, er
fing an zu lachen, konnte es nicht verhindern und bald lachten auch viele der Schiiler, die um die
beiden herumstanden. Immer wieder versuchte Lappen einen Treffer zu landen, doch ohne
Erfolg. Thomas konnte alle Schlige entweder abwehren oder ihnen geschickt ausweichen.
Schlieflich gab Lappen sein Vorhaben auf und verzog sich laut fluchend. Seitdem hatte dieser
schméchtige Junge Ruhe — vor Lappen und allen anderen Mitschiilern.

Dieses Beispiel zeigt auf, wie nachhaltig Kampfsporttraining wirkt und es zeigt gleichzeitig auch
auf, dass eine Verdnderung in der mentalen Einstellung nicht von heute auf morgen stattfindet.
Es benotigt eine gewisse Zeit, wirkt jedoch nachhaltig. Mobbing ldsst sich am besten vermeiden,
wenn man die richtige Einstellung entwickelt und dabei auf ein klares, selbstbewusstes Auftreten
achtet. Bei einer Konfrontation gilt es, dem Gegner entschieden entgegenzutreten, mit einer
dominanten Korpersprache, einer sicheren Stimme und einer verbalen Aufforderung, die den
Tater in die Schranken verweist.

Eine dominante Korpersprache erreichen Sie beispielsweise durch
e eine leicht erhohte Kinnhaltung
e ein zumindest hiiftbreiter Stand

e mit den Armen und Hianden Raum einnehmen; beispielsweise Hande in die Hiiften
stemmen oder Hande etwa schulterbreit ausbreiten

o sichere, langsame Bewegungen ausfiihren; hektische Bewegungen vermitteln Unsicherheit.

Eine sichere Stimme erzielen Sie durch

e langsames Sprechen



e kurze Sitze

e immer wieder kurze Pausen — Unterbrecher — setzen, damit Ihre Worte mehr Wirkung
erreichen

Als verbale Aufforderung eignet sich insbesondere, eine klare Anweisung zu erteilen.
Beispielsweise: »Hor auf damit, mich zu stofen« oder »Sie verbreiten {iber mich haltlose
Gertichte. Ich fordere Sie auf, das ab sofort zu unterlassen.« In manchen Féllen geniigt diese
Aufforderung nicht, sondern benétigt Nachdruck. Welche Konsequenzen gibt es, wenn sich der
Mobber nicht daranhdlt? Hier sollten Sie sich entsprechend vorbereiten und diese
Konsequenzen kommunizieren. Beispielsweise: »Andernfalls sehe ich mich gezwungen, die
Personalabteilung dariiber zu informieren und dann kldren wir diese Situation in erweiterter
Runde.«

Als dritte Moéglichkeit, um ein starkes Selbstwertgefiihl zu entwickeln, kénnen Sie entweder
einen Anti-Mobbingkurs besuchen oder einige Zeit lang mit einem darauf spezialisierten Coach
zusammenarbeiten. Hier finden Sie den idealen Rahmen vor, um gezielt an sich sowie Threm
Auftreten zu arbeiten und passende Abwehr- bzw. Vermeidungsstrategien zu entwickeln.



Zusammenfassung:

¢ Achten Sie auf ein selbstbewusstes Auftreten. IThre Korpersprache entscheidet zu
einem wesentlichen Teil, ob Sie zum Opfer werden oder nicht.

e Thre Stimme und Ihre mentale Einstellung sind weitere wichtige Aspekte, um der
Mobbingfalle zu entkommen.

e Durch Ubung kénnen Sie Ihrer Stimme und Ihrer Korpersprache mehr Wirkung
verleihen und damit auch Ihre mentale Einstellung starken.

¢ Auch die Teilnahmen an speziellen Anti-Mobbing-Seminaren und
Selbstverteidigungskursen helfen, ein selbstbewusstes Auftreten zu entwickeln.



Ubersicht zu diesem Kapitel:

Die wichtigste Malnahme: Aussteigen

Wenn Aussteigen keine Alternative darstellt

Was sagt das Gesetz zum Cybermobbing?

6 Martin Zovak



Kapitel 4 — Cybermobbing

Tim war gerade einmal 14 Jahre alt, als er Selbstmord beging. Er vertrieb seine meiste Zeit auf
einer Internetplattform, auf der man Fragen von anonymen Usern beantworten konnte. Da er sich
dort aktiv engagierte, geriet er irgendwann in den Fokus von Mobbern und wurde plétzlich
standig bedroht und verspottet. »Bring dich doch einfach um, jeder wére gliicklich dartiber,
»Wir finden dich und dann schlagen wir dich tot« oder »Du bist zu dumm fiir die Welt, stirb
doch endlich«, lauteten einige der unzdhligen privaten Nachrichten, die er tdglich erhielt. Tim
erhdngte sich in seinem Kinderzimmer. Seine jiingere Schwester fand ihn und las auch seinen
Abschiedsbrief. Danach befand sie sich jahrelang in psychischer Behandlung.

Sarah ging auf die Party einer Freundin und lernte dort einen etwas dlteren Jungen kennen. Sie
tranken viel und bald darauf kamen vier Freunde des jungen Mannes dazu. Sarah, zu diesem
Zeitpunkt 15 Jahre alt, wurde immer betrunkener und sie leistete nur wenig Widerstand, als sie
von der Gruppe in das obere Stockwerk des Einfamilienhauses gefiihrt wurde. In einem der
Zimmer wurde sie schlieflich vergewaltigt. Immer wieder fielen die jungen Manner {iber sie her.
Dabei filmten sie die Vergewaltigung und stellten das Video anschliefend ins Netz. Sarah selbst
konnte sich an die Tat selbst Tage spdter nur bruchstiickhaft erinnern. Umso groBer war ihr
Schock, als sie kurz danach von Mitschiilern auf das Video angesprochen wurde. Es ging schnell
viral und bald wusste beinahe jeder in ihrem Umfeld davon Bescheid. Niemandem war bewusst,
dass es sich dabei um eine Vergewaltigung handelte. In ihrer Schule wurde sie von diesem
Moment an als »Schlampe« beschimpft, sie bekam regelméllig Nachrichten von fremden
Personen, die Sex von ihr forderten. Am schlimmsten war es fiir sie, dass selbst ihre Eltern nicht
an eine Straftat glaubten und mit weitreichenden Sanktionen fiir das Maddchen drohten. Sie galt
als Schande fiir die Familie und sie legten ihr nahe, kurz nach ihrer Volljdhrigkeit aus dem
Elternhaus auszuziehen. In der Zwischenzeit erhielt sie zu Hause Internet-Verbot und durfte
weder Freunde besuchen noch abends ausgehen. Im April 2013 nahm sie sich schlie8lich das
Leben.

Doch nicht nur Kinder und Jugendliche sind von Cybermobbing betroffen. Durch die
Anonymitdt des Internets kann es jeden von uns treffen. Beleidigungen und Drohungen gehéren
inzwischen zum Alltag auf den weltweiten sozialen Plattformen, Foren und in den Chatrdumen
im World Wide Web. Eine Studie von Biindnis gegen Cybermobbing ergab, dass acht Prozent
der Menschen in Deutschland im Alter von iiber 18 Jahren im Internet gemobbt werden. Fast 40
Prozent der Mobbingattacken ziehen sich {iber den Zeitraum von mehr als einem Jahr. Bei
Kindern und Jugendlichen liegt der Anteil von Cybermobbing sogar bei mehr als 17 Prozent; das
sind immerhin etwa zwei Millionen Schiilerinnen und Schiiler in Deutschland, die Opfer von
Mobbingattacken werden.”

Die wichtigste Mallnahme: Aussteigen

Wirksame Strategien bei Cybermobbing sind ausgesprochen vielfdltig und in unserem Podcast
Ausgemobbt reagieren wir regelmdllig auf Anfragen Betroffener mit ganz konkreten
Verhaltensempfehlungen.



Grundsatzlich gibt es einen Tipp, wenn es im Internet zu personlichen Angriffen oder
Beleidigungen kommt, und zwar den »Tatort« schlicht einfach zu verlassen.

Wenn Cybermobbing im privaten Umfeld passiert, beispielsweise in einer Facebook-Gruppe
oder in einem Internetforum, dann stehen wir normalerweise vor der Situation, dass uns ein
wildfremder Mensch offentlich in irgendeiner Form personlich angreift. Der innere Antrieb,
unser Ansehen wiederherzustellen, uns gegen Beleidigungen zu wehren oder falsche
Behauptungen richtigzustellen, ist bei den meisten Menschen stark ausgeprdgt. Deswegen
reagieren viele darauf und geraten dabei immer starker in die Mobbingfalle des Téters.

Durch die scheinbare Anonymitdt im Internet reagieren viele Menschen enthemmter, sie
lassen ihrem Frust oder sogar Hass freien Lauf und reagieren sich an anderen ab. Diese Angreifer
warten nur auf Gegenangriffe, um ihre negative Energie weiter zu biindeln und gegen ihr Opfer
loszulassen. Sie suchen sich Verbiindete, stellen falsche Behauptungen auf, verbreiten Liigen und
diffamieren die betroffene Person hdufig sogar auf unterschiedlichen Plattformen.

Wenn das Mobbingopfer auf diese Cyberattacken reagiert — etwa mit Gegenangriffen —
klingen diese fiir AulBenstehende nicht selten nach Rechtfertigungen. Auf diese Weise schwécht
sich der Angegriffene noch zusétzlich und liefert gleichzeitig weitere Munition fiir den Téter. Es
kann sogar so weit fiihren, dass sich eine Téatergruppe bildet, die sich nun gemeinsam auf das
Opfer stiirzt.

Die Frage, die sich ganz grundsitzlich stellt: Weshalb ist uns ein wildfremder Mensch etwas
wert, wenn wir ihn iiberhaupt nicht kennen? Damit ist gleich die ndchste Frage verbunden.
Warum verbringen wir mit dieser Person iiberhaupt Zeit?

Wenn wir in den sozialen Medien oder in einem Forum beleidigt werden, kénnen wir uns
dieser Situation ndmlich ganz leicht entziehen. Entweder, wir ignorieren diese Person, wir
steigen aus dieser Diskussion aus oder wir blockieren sie einfach. Mit einem Klick entfernen wir
in der virtuellen Welt den Mobbingtter.

Scheinbar wird diese Moglichkeit nur in wenigen Fillen genutzt, daher stellt sich die Frage,
weshalb davon so wenig Gebrauch gemacht wird. Ein Grund liegt sicherlich darin, dass viele
Menschen Beleidigungen nicht einfach auf sich sitzen lassen wollen. Der Drang, sich zu wehren,
ist oftmals stark ausgeprdgt. Auf der einen Seite ist diese Reaktion durchaus verstdndlich,
andererseits geben wir dem Angreifer damit nur jene Aufmerksamkeit, nach der dieser so sehr
lechzt. Indem wir diese Person blockieren, oder das Gesprdch einfach verlassen, entziehen wir
ihr die Grundlage und treffen sie garantiert starker, als wir es mit Worten je konnten. Der
Ausstieg aus einem Gespréch in den sozialen Medien ist ein hérterer Schlag als jede Diskussion
oder jedes Streitgesprach.

Es gibt Menschen, die sich bestimmten sozialen Medien oder anderen Plattformen im Internet
besonders hingezogen fiihlen. Fiir einige zdhlen Facebook, Instagram und Co. zu einer Art
zweiten Heimat, die sie nicht so einfach kampflos verlieren wollen. Nach unserer Erfahrung sind
diese Personen besonders leichte Opfer fiir Cybermobber. Hier wird die Internetabhdngigkeit zur
Waffe der Tater. Sie merken recht schnell, wenn jemand nach der Anerkennung im Netz
abhdngig ist, und das bestdrkt sie umso mehr, ihren Frust entsprechend zu entladen. Falls Sie zu
dieser Personengruppe zdhlen sollten, dann iiberlegen Sie bitte, warum Sie diese Person nicht
einfach blockieren. Es ist schlieflich nicht notwendig, dem Internet gleich den Riicken kehren zu
miissen, wenn man in die Finge eines Mobbers gerdt. Genauso wenig ist es erforderlich, sich den
Angriffen eines solchen Téaters auszusetzen. In unseren Anti-Mobbing-Kursen héren wir haufig,



dass es sinnlos ist, jemanden zu blockieren, weil er dann unter einer anderen Identitét erscheint
und seine Beleidigungen noch weiter zunehmen. Was hindert uns jedoch daran, diese neue
Identitdt erneut zu blockieren? Einige unserer Seminarteilnehmer erzdhlten uns, dass sich
innerhalb weniger Wochen nach der Teilnahme an unserem Training mehrere hundert Personen
auf ihrer Blockier-Liste befanden. Es handelt sich lediglich um einen Klick und der Téter ist aus
unserem Leben verschwunden. Falls er unter einem anderen Namen auftaucht, kostet es lediglich
einen weiteren Klick. Irgendwann wird selbst der hartndckigste Mobbingtdter die Sinnlosigkeit
seines Unterfangens feststellen und die Lust daran verlieren.

Vermeiden Sie es unbedingt, Telefonnummer und Ihre Wohnadresse im Internet zu
verdffentlichen.

Wenn Aussteigen keine Alternative darstellt

In einigen Fallen fiihrt der Kick auf die Blockier-Liste nicht zur gewiinschten Lésung. Manchmal
werden Selbststandige oder sogar Unternehmen zu Mobbingopfer. Diese Téter verbreiten
Unwabhrheiten, diffamieren ihre Zielobjekte und organisieren mitunter sogar richtige
Hetzkampagnen. Das Blockieren kann sicherlich helfen, eine derartige Mobbingattacke zu
beenden, doch in den meisten Fallen suchen sich die Tater dann andere Kandle, um ihre Angriffe
fortzusetzen.

Ahnlich ergeht es auch Personen des offentlichen Lebens. Viele von ihnen berichten sogar
immer wieder von Morddrohungen, die sie erhalten. So erzédhlte etwa der spanische Fufiball-
Nationalspieler Alvaro Morata, der bei der Europameisterschaft 2021 einen Elfmeter gegen die
Slowakei verschoss, dass er kurz darauf im Netz massiv bedroht wurde. Neben Beleidigungen
erhielt er sogar Nachrichten, die von Mordabsichten an seiner Frau und seinen Kindern
berichteten. Teilweise prahlten die Absender sogar mit ihren Recherchen tiber ihn, gaben an, wo

er und seine Familie wohnten, welche Fahrzeuge sie fuhren.8

Im Falle von persénlichen Beleidigungen, Diffamierungen oder sogar bei korperlicher
Bedrohung von Einzelpersonen sollte immer Strafanzeige bei der Polizei erstattet werden. Wenn
sich die Angriffe gegen ein Unternehmen richtet, hilft meist nur noch, einen Anwalt zu
beauftragen. Dieser kann etwa die Herausgabe der personlichen Daten des Téters erwirken und
dann zivilrechtliche Schritte einleiten. Falls ungerechtfertigte Bewertungen im Internet
abgegeben werden, kann man in den meisten Féllen bei Google, Facebook und Co. die Léschung
derartiger Veroffentlichungen beantragen.

Der Weg zum Juristen kann auch bei Privatpersonen notwendig werden, wenn beispielsweise der
Mobber den Ruf seines Opfers im Netz zu zerstoren versucht. Etwa, indem er verfédlschte Fotos
oder Videos im Internet verdffentlicht. So ist Google verpflichtet, auf Aufforderung derartige
Daten zu léschen. Dabei ist es normalerweise jedoch notwendig, einen Juristen damit zu
beauftragen, wodurch durchaus Kosten in vierstelliger Hohe anfallen kénnen. Es handelt sich
dabei also um eine eventuell kostspielige Angelegenheit.

Was sagt das Gesetz zum Cybermobbing?



Aus rechtlicher Sicht wird diese Form des Mobbings nicht direkt bestraft. Es kdnnen jedoch
Gesetze des Strafgesetzbuches greifen, um den Téter zur Rechenschaft zu ziehen.

So sieht das Strafgesetzbuch in vielen Féllen passende Moglichkeiten vor, um sich aus der
Opferfalle zu befreien. Hier einige Beispiele:®

¢ Bei Beleidigung greift § 185 und diese wird mit einer Freiheitsstrafe bis zu einem Jahr oder
mit einer Geldstrafe geahndet.

¢ Die iible Nachrede ist im § 186 festgelegt. Dabei gilt, dass bei der Verbreitung oder
Behauptung von unwahren Tatsachen, die den anderen verdchtlich machen oder in der
offentlichen Meinung herabwiirdigen, ebenfalls mit einer Freiheitstrafe von bis zu einem
Jahr oder mit einer Geldstrafe zu rechnen ist. Sollte die Tat 6ffentlich oder durch das
Verbreiten von Schriften begangen worden, kann sich die Freiheitstrafe sogar auf bis zu
zwei Jahren erhohen.

¢ Eine Verleumdung ist in § 187 des Strafgesetzbuches geregelt. Der Gesetzgeber meint dazu:
»Wer wider besseres Wissen in Beziehung auf einen anderen eine unwahre Tatsache
behauptet oder verbreitet, welche denselben verdchtlich zu machen oder in der 6ffentlichen
Meinung herabzuwiirdigen oder dessen Kredit zu gefdhrden geeignet ist, wird mit
Freiheitsstrafe bis zu zwei Jahren oder mit Geldstrafe und, wenn die Tat 6ffentlich, in einer
Versammlung oder durch Verbreiten von Schriften (§ 11 Abs. 3) begangen ist, mit
Freiheitsstrafe bis zu fiinf Jahren oder mit Geldstrafe bestraft.«

o § 238 betrifft die Straftat »Nachstellung«. Dazu steht im Gesetzestext: »(1) Wer einem
Menschen unbefugt nachstellt, indem er beharrlich 1. seine raumliche Ndhe aufsucht, 2.
unter Verwendung von Telekommunikationsmitteln oder sonstigen Mitteln der
Kommunikation oder iiber Dritte Kontakt zu ihm herzustellen versucht, 3. unter
missbrdauchlicher Verwendung von dessen personenbezogenen Daten Bestellungen von
Waren oder Dienstleistungen fiir ihn aufgibt oder Dritte veranlasst, mit diesem Kontakt
aufzunehmen, 4. ihn mit der Verletzung von Leben, korperlicher Unversehrtheit,
Gesundheit oder Freiheit seiner selbst oder einer ihm nahe stehenden Person bedroht oder 5.
eine andere vergleichbare Handlung vornimmt und dadurch seine Lebensgestaltung
schwerwiegend beeintrachtigt, wird mit Freiheitsstrafe bis zu drei Jahren oder mit
Geldstrafe bestraft.

(2) Auf Freiheitsstrafe von drei Monaten bis zu fiinf Jahren ist zu erkennen, wenn der
Tater das Opfer, einen Angehorigen des Opfers oder eine andere dem Opfer nahestehende
Person durch die Tat in die Gefahr des Todes oder einer schweren Gesundheitsschadigung
bringt.«

¢ Auch Tonaufnahmen diirfen nicht einfach ohne Erlaubnis von anderen Personen erstellt und
vertffentlicht werden. Es handelt sich dabei um die Verletzung der Vertraulichkeit des
Wortes und ist im § 201 des Strafgesetzes geregelt.

e 8§ 201a widmet sich hingegen der Verletzung des hochstpersénlichen Lebensbereiches durch
Bildaufnahmen. So macht man sich strafbar, wenn man eine andere Person heimlich in
deren Wohnung oder einer intimen Umgebung, wie Umkleide, Dusche, in der Toilette etc.
fotografiert oder filmt. Die Verbreitung derartiger Aufnahmen ist ebenfalls strafbar.

e Der Tatbestand der Notigung und Bedrohung wird in den §8 240 und 241 des



Strafgesetzbuches behandelt.

e Auch Fotos von anderen diirfen nicht einfach veroéffentlicht werden und dieses Recht ist im
§ 22 KUG — dem Kunsturheberrechtgesetz — geregelt. In diesem Fall handelt es sich nicht
um ein Strafgesetz, sondern um ein zivilrechtliches Gesetz.

Ubrigens: Der Schutz vor der Verbreitung persénlicher Daten ist auch in der
Datenschutzgrundverordnung — DSGVO — geregelt.

Alle hier aufgezdhlten Gesetze und deren Beschreibung sind aktuell — zum Zeitpunkt der
Veroffentlichung — giiltig und konnen sich natiirlich im Laufe der Jahre verdndern. Am besten,
Sie erkundigen sich im Internet nach dem neuesten Stand der Gesetzeslage. Es zeigt jedoch auch,
dass wir umfassend gegen Cybermobbing geschiitzt werden. Im Unterschied zum klassischen
Mobbing konnen entsprechende Beweise relativ einfach erbracht werden. Sie sollten daher
samtliche Angriffe immer durch Screenshots etc. sichern.



Zusammenfassung:
Cybermobbing nimmt immer mehr zu und wird inzwischen als gesellschaftliches Problem
wahrgenommen. Falls Sie zum Opfer eines Cybermobbers werden, bieten sich folgende
Losungsansdtze an:

¢ Vermeiden Sie Diskussion oder Streitgesprache und blockieren Sie den Tater einfach.
Alternativ konnen Sie auch die Webseite einfach schliefen.

e Wenn der Tater unter neuen Identitdaten erscheint und sein Mobbing gegen Sie
fortsetzt, dann konnen Sie ihn immer wieder blockieren. Normalerweise kostet es Sie
lediglich einen einzigen Klick, um diese Personen wieder aus Threm Leben zu
entfernen.

¢ Bei massivem Mobbing — etwa, wenn Ihre wirtschaftliche Existenz davon bedroht wird
— konnen Sie einen Anwalt einschalten, der den Webseitenbetreiber dazu auffordert,
die Identitdat des Mobbers herauszugeben. Dann haben Sie die Maéglichkeit,
Strafanzeige gegen diese Person zu erstatten.

e Wenn Bilder oder Videos ohne Ihre Genehmigung im Internet veréffentlicht werden,
konnen Sie ebenfalls Strafanzeige erstatten.



Ubersicht zu diesem Kapitel:

Reden hilft

Offizielle Anlaufstellen

Weitere Moglichkeiten bei Mobbing

7 Quellen: www.buendnis-gegen-cybermobbing.de/filead-min/pdf/studien/studie_mobbing cybermobbing_er-wachsene.pdf und
www.buendnis-gegen-cybermob-bing.de/fileadmin/pdf/studien/Cyberlife_Stu-die_2020_END1__1_.pdf - besucht am
12.11.2021

8 Quelle: www.sportnews.bz/artikel/events/fussball-em-2021/spaniens-morata-frau-und-kinder-wurden-mit-dem-tod-bedroht -
besucht am 12.11.2021

9 Quelle: www klicksafe.de/themen/kommunizieren/cyber-mobbing/was-sagt-das-gesetz/ - besucht am 12.11.2021
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Kapitel 5 — Wo Sie im Falle von Mobbing Hilfe finden

Viele der Strategien und Empfehlungen in diesem Buch zeigen Méglichkeiten auf, um sich selbst
aus der Mobbingfalle zu befreien. Unsere Erfahrung zeigt jedoch auch, dass sich Mobbing nicht
immer aus eigener Kraft beenden ldsst. Manchmal benétigen Sie Hilfe oder Unterstiitzung, um
Threm Peiniger das Handwerk zu legen. Welche Anlaufstellen es gibt und welche Malnahmen
Sie ergreifen konnen, stellen wir Thnen in diesem abschliefenden Kapitel vor.

Reden hilft

Grundsatzlich sollten Sie Mobbing schnellstmoglich 6ffentlich machen. Uns erreichen immer
wieder Zusendungen von Mobbingopfern, die davor zuriickschrecken, ihre Situation mit anderen
Menschen zu besprechen. Haufig spielt dabei Scham eine Rolle, die Angst, vor anderen als
Versager oder als Schwichling dazustehen. Dabei verschlimmert sich die Situation oftmals nur
noch, weil die betroffene Person ein Gefiihl der Hilflosigkeit bekommt und irgendwann keinen
Weg mehr aus dem Mobbing erkennt. Der Schaden kann dabei enorm sein: Isolation, Depression
oder sogar Selbstmord. Wir sind davon iiberzeugt, dass sich viele Mobbingfédlle abwenden
lassen, wenn sich das Opfer rechtzeitig Unterstiitzung holt.

Neben offiziellen Anlaufstellen fiir Mobbingopfer — die wir im Laufe dieses Kapitels vorstellen
werden — sollten Sie unbedingt Kontakt zu vertrauensvollen Personen suchen.

Vor allem Menschen aus IThrem ndheren Umfeld sind damit gemeint. Lebenspartner,
Familienmitglieder, enge Freunde und auch Vorgesetzte, falls das Mobbing am Arbeitsplatz
stattfindet.

Am besten notieren Sie sich vor dem geplanten Gesprach die bisher stattgefundenen Vorfille.
Erstellen Sie also ein Gedachtnisprotokoll, wann das Mobbing begann, was sich dabei ereignete,
wann welche Vorfille stattfanden und — wenn iiberhaupt — wie Sie darauf reagierten. Dieser
schriftlich verfasste chronologische Ablauf hilft Thnen spater im Gespréch, alles bestmoglich
liickenlos wiederzugeben. Damit féllt es Threm Gesprdchspartner leichter, Thre Erzdhlungen
einzuordnen und sich ein Bild tiber Thre Situation zu verschaffen. Zusétzlich sind Sie dadurch in
der Lage, alles strukturiert zu erzdhlen und Sie vergessen keine moglicherweise wichtigen
Details. SchlieBlich kann es sein, dass Sie in diesem Gesprach emotional werden, Tranen fliefen,
und dann wird es fiir Sie schwer werden, alles korrekt wiederzugeben und Ihr Gegeniiber kann
Thnen dann naturgemal$ auch nicht richtig folgen.

Am besten ist es, wenn Sie tiberhaupt sdmtliche Beweise — sofern vorhanden — sammeln. Das
koénnen E-Mails sein, aber auch Screenshots aus Chatnachrichten oder verdffentlichte,
denunzierende Bilder oder Texte des Téters.

Das Gesprdach mit einer Vertrauensperson hilft Thnen auch, mithilfe der Einschitzung einer
aullenstehenden Person, die Lage besser zu analysieren. Haufig fiihlen sich Mobbingopfer hilflos
und sehen keinen Ausweg aus ihrer Situation. Jemandem, der nicht personlich mit dem Mobbing
konfrontiert wird, fillt es manchmal viel leichter, bestimmte Muster zu erkennen und dadurch
wertvolle Empfehlungen fiir die richtige Vorgehensweise zu geben.



Bei Mobbing am Arbeitsplatz sollten Sie unbedingt Ihre Fiihrungskraft dariiber informieren
oder die Personalabteilung aufsuchen. Viele Unternehmen nehmen Mobbing sehr ernst und
inzwischen gibt es — zumindest in groBeren Betrieben — Mobbingbeauftragte, die fiir derartige
Fille speziell ausgebildet wurden.



Offizielle Anlaufstellen

Es gibt eine Vielzahl von professionellen Anlaufstellen, wenn man Opfer von Mobbing ist. So
konnen sich beispielsweise Schiiler und Schiilerinnen, aber auch Eltern in Deutschland auf der
Webseite www.nummergegenkummer.de Rat von Profis holen. Dort finden sich auch
entsprechende Telefonnummern, um anonym Hilfe zu erhalten. Zusétzlich bieten alle
Bundesldnder in Deutschland spezielle Mobbing-Beratungen an, die auf der Webseite
www.mobbt-die-mobber.de aufgelistet werden.

In Osterreich bietet das osterreichische Jugendrotkreuz fiir Kinder und Jugendliche eine
entsprechende Anlaufstelle.'” Eine allgemeine Ubersicht iiber Beratungszentren findet man auf
der Seite der Bundesregierung.!!

In der Schweiz kann man sich im Falle von Mobbing iiber die Webseite www.mobbing-
zentrale.ch tiber die passende Anlaufstelle informieren. Im Falle von Mobbing am Arbeitsplatz
bietet www.fachstelle-mobbing.ch eine gute Ubersicht iiber die richtige Vorgehensweise fiir
Arbeitgeber und Arbeitnehmer. Fiir Kinder, Jugendliche und Eltern gibt es schlieflich die
Webseite www.hilfe-bei-mobbing.ch mit vielen Tipps und Empfehlungen sowie einer
telefonischen Kontaktméglichkeit.

Holen Sie sich im Falle von Mobbing schnellstmoglich Hilfe, am besten von einer
professionellen Stelle. Allein schaffen es nur wenige, sich dem Mobber zu entziehen!

Dann gibt es noch die Telefonseelsorge, die vor allem psychologische Unterstiitzung bietet und
auch der WeiRe Ring'? sowie die Malteser, das Rote Kreuz und sidmtliche weitere
Hilfsorganisationen, die inzwischen in vielen Ldndern Mobbingberatung anbieten. Schliellich
bieten wir {iber unsere Internetseite www.ausgemobbt.com ebenfalls Kontaktmoglichkeiten fiir
Mobbingopfer, mit umfangreicher Unterstiitzung, um sich aus ihrer Situation befreien zu kénnen.

10 www.get-social.at/time4friends - besucht am 10.11.2021

11 www.bundeskanzleramt. gv.at/agenda/netzberatung.html - besucht am 10.11.2021

12 www.weisser-ring.de
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Weitere Moglichkeiten bei Mobbing

Wenn Mobbing strafrechtlich relevante Aspekte enthélt — siehe dazu das vorige Kapitel -, sollten
Sie unbedingt die Polizei einschalten und Anzeige erstatten. Auch hier finden Sie im Internet die
Kontaktdaten der entsprechenden Polizeidienststelle in Threr Ndhe. Eine Anzeige ist meistens
auch notig, damit ein Anwalt — falls Sie einen beauftragen wollen — nétige rechtliche Schritte
vorbereiten kann. In diesem Fall sollten Sie sich mit einem Juristen absprechen, welche Schritte
sinnvoll sind.

Letztlich sollten Sie sich grundsitzlich tiberlegen, ob Sie — oder Thr Kind, falls Sie als
Elternteil dieses Buch lesen — an einem Selbstverteidigungskurs teilnehmen wollen. Im Laufe der
Jahre konnten wir die Erfahrung machen, dass ein Grofteil der Mobbingopfer deswegen in die
Spirale von korperlicher wie psychischer Gewalt geraten, weil sie zur typischen Zielgruppe von
Mobbingtitern zdhlten. Es steht auller Frage, dass wir alle zum Opfer von Mobbing werden
konnen. Das Risiko ist grundsétzlich fiir jeden von uns vorhanden, selbst fiir einen Politiker,
Unternehmer, Boxchampion oder Elite-Soldaten. Es geraten jedoch hauptsdchlich besonders
schiichterne, unsichere und dngstliche Personen ins Visier dieser Tatergruppe. Etwa 90 Prozent
aller Menschen, die an unseren Seminaren teilnehmen oder uns als Mobbingopfer kontaktieren
und um Hilfe anfragen, weisen diese vorgenannten Eigenschaften auf.

Mobbing kann jeden betreffen, doch manche Menschen sind besonders gefdhrdet.

In Selbstverteidigungskursen und in gut gefiihrten Kampfsportschulen lernen die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer nicht nur, wie man sich verteidigt. Sie lernen vor allem, wie sie
sich physisch und mental in Grenzsituationen des tdglichen Lebens richtig verhalten. Durch
dieses Training wird das Selbstvertrauen gestarkt, wodurch sich das Auftreten insgesamt
verdndert und das wiederum hilft, sich nicht — unbewusst — als mogliches Opfer anzubieten. Wie
wir in diesem Buch bereits beschrieben haben, suchen sich Mobber normalerweise méglichst
»leichte« Opfer aus und durch eine gestirkte Aufenwirkung zeigen wir uns als zumindest
herausfordernden Gegner. Der klassische Mobber wendet sich dann lieber jemanden zu, der
weniger Widerstand vermuten ldsst. Hier zeigt sich auch das grundsatzliche Prinzip des
Kampfsports: Es geht nie darum, alles und jeden zu verpriigeln, sondern einer moglichen
Auseinandersetzung aus dem Weg zu gehen, und zwar bevor sie eskaliert.

Es gibt inzwischen im stddtischen sowie im ldndlichen Bereich eine groe Auswahl an
Selbstverteidigungskursen oder Kampfsportschulen. Am besten recherchieren Sie im Internet
nach dem fiir Sie passenden Angebot. Es existiert tibrigens nicht die »perfekte« Kampfsportart.
Das bedeutet, egal, fiir welches Training Sie sich entscheiden, Sie investieren dabei immer in
Thre korperliche Fitness und mentale Stdrke. Alternativ — sollte Kampfsporttraining nicht zu
Thren bevorzugten Sportarten zdhlen — kann eine andere sportliche Betédtigung sicherlich
ebenfalls dazu beitragen, Thr Auftreten zu verbessern. Dabei hdngt es natiirlich sehr von der
Sportart selbst ab, denn verstdndlicherweise wirken sich beispielsweise Denksportaufgaben
anders auf Thre kiinftige AuBenwirkung aus, als es etwa korperlich besonders aktiven Sportarten
der Fall ist.



Dann gibt es noch spezielle Seminare und Workshops zum Thema Mobbing. Hier lernen Sie
ebenfalls praventive MaBnahmen kennen und vor allem lernen dort die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer, wie sie mit Mobbing — und Mobbern — umzugehen haben. Diese Kurse finden
teilweise auch iiber das Internet statt, wodurch Sie diese Seminare bequem von zu Hause aus
durchfiihren kénnen. Wir empfehlen jedoch — sofern moglich — eine Teilnahme vor Ort. Dabei
kommen Sie ndmlich auch mit Gleichgesinnten schneller in Kontakt, zusatzlich konnen Sie bei
Prasenzseminaren viel besser Ihre Wirkung auf andere trainieren, verglichen mit einer
Veranstaltung iiber das Internet.



Zusammenfassung:

Inzwischen existiert eine Vielzahl an Beratungsstellen fiir Mobbingopfer. Niemand, der
gemobbt wird, ist wirklich allein:

Suchen Sie schnellstméglich Kontakt zu anderen und sprechen Sie tiber das Mobbing.

Wenden Sie sich zumindest an eine Person Ihres Vertrauens, beispielsweise der
Partner bzw. die Partnerin, Familienmitglieder oder Freunde.

Bei Mobbing am Arbeitsplatz sollten Sie sich an den direkten Vorgesetzten oder an die
Personalabteilung wenden.

Notieren Sie sich vor dem Gesprich alles, was Thnen einfillt und sammeln Sie
zusitzlich Beweise, um IThre Aussagen — zumindest teilweise — bekriftigen zu konnen.

Es gibt viele offizielle Beratungsstellen mit Profis, die Ihnen weiterhelfen konnen.

Denken Sie daran, die Polizei einzuschalten, wenn die Taten des Mobbers
strafrechtlich relevant sein konnen.

Verringern Sie die Gefahr, gemobbt zu werden, indem Sie Ihre kérperliche und
mentale Fitness starken.

Ziehen Sie den Besuch eines Anti-Mobbing-Seminars in Betracht.



Zum Schluss

Ganz gleich, ob Sie Mobbingopfer, unbewusster Tater oder Zuschauer von Mobbingattacken
sind: Es ist wichtig, aktiv zu handeln. Als Opfer von Mobbingattacken sollten Sie jetzt damit
beginnen, aus diesem Kreislauf zu befreien. In diesem Buch haben Sie ausreichende
Empfehlungen dazu erhalten. Doch Lesen allein niitzt nichts: Setzen Sie bereits heute die ersten
Schritte!

Als unbewusster Tdter oder unbewusste Téterin konnten Sie in diesem Buch lesen, wie es
dazu kommen konnte. Unterbrechen Sie diesen Kreislauf, denn auch ein Mitldufer macht sich
des Mobbings schuldig und hier gibt es nichts zu beschénigen.

Wenn Sie Zuschauer von Mobbingattacken werden, ist es wichtig, kiinftig aktiv dagegen
vorzugehen.

Dazu ein paar Tipps fiir mehr Zivilcourage:

e Haben Sie keine Angst davor, zu helfen. Jeder wiinscht sich in der Situation der Not Hilfe
von anderen.

e Aber spielen Sie auch nicht den Helden. Bringen Sie sich nicht selbst in Gefahr.

e Wenn Sie eine Situation nicht kontrollieren konnen (wenn Sie beispielsweise keine Hilfe
sein konnen, weil Sie dem Téter korperlich unterlegen sind), versuchen Sie zumindest
Unterstiitzer zu animieren. In der Gruppe ist man starker.

e Rufen Sie zumindest die Polizei oder kontaktieren Sie Stellen, die mehr Moglichkeiten zur
Hilfe bieten, beispielsweise die Personalabteilung, wenn Mobbing am Arbeitsplatz
stattfindet.

e Ubernehmen Sie Verantwortung fiir andere, denn auch Sie kénnten bereits morgen Hilfe
benotigen. Schauen Sie nicht weg, weil morgen konnten Sie selbst das Opfer sein.

Starten Sie jetzt! Es ist Zeit fiir eine Veranderung. Denken Sie mal dariiber nach und handeln Sie
kiinftig, statt wegzusehen.



Ausgemobbt — die Webseite

Mit » AUSgemobbt« setzen Marcell Engel und Martin Zovak nicht nur ein starkes Zeichen gegen
Mobbing — sie geben dabei auch viele wertvolle Tipps und sogar direkte Hilfe fiir alle, die gerade
nicht weiterwissen und sich aus der Opferrolle befreien mochten.

Im wochentlichen Podcast und zahlreichen Videos geben Sie darum Antworten auf Fragen wie
etwa: Wie begegnet man Mobbern am besten? Wie stirkt man sein Mindset, um aus der
Opferrolle aussteigen zu kénnen? Wie kann man anderen helfen?

Und fiir das ultimative Anti-Mobbing-Training bieten Marcell und Martin einen Video-Kurs an.

Alles dariiber auf der Webseite: www.ausgemobbt.com



http://www.ausgemobbt.com
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