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Vorwort

	 

	Schätzungsweise 11 % aller Beschäftigten in Deutschland sind im Laufe ihres Berufslebens schon einmal an ihrem Arbeitsplatz drangsaliert worden. Eine erschreckende Tatsache! Vermutlich ist die Zahl der Mobbingopfer noch höher, denn die meisten Opfer schweigen aus Scham oder Angst.

	Es gibt keine bestimmten Branchen, Unternehmen oder Berufe, bei denen Mobbing besonders vorkommt. Mobbing findet sich in der gesamten Arbeitswelt, und nicht nur das, auch in einem Verein, in der Schule und sogar im Internet in Form von Cybermobbing. 

	In diesem Ratgeber geht es speziell um Mobbing am Arbeitsplatz, da es die häufigste Mobbing-Form ist. Ich möchte Dich an die Hand nehmen und Dir die Gründe für das Mobbing aufzeigen sowie Möglichkeiten, aus der unglücklichen Situation eines Mobbingopfers herauszukommen. 

	Lass nicht zu, dass andere dich fertigmachen, werde aktiv!

	Aber sei auch kritisch und frag dich, welchen Anteil DU mit deinem Verhalten dazu beigetragen hast.

	 

	Ich wünsche dir viel Spaß beim Lesen dieses Ratgebers.

	 

	 

	 


Was Mobbing nicht ist

	 

	Probleme mit einem oder mehreren Kollegen am Arbeitsplatz können immer einmal vorkommen. Viele Menschen behaupten, sie werden gemobbt, in Wirklichkeit übertreiben sie aber oftmals. Klar, es kommt vor dass man geärgert, schikaniert oder benachteiligt wird. Oder manchmal muss man die schlechte Laune eines Arbeitskollegen ausbaden, der sich dann rüpelhaft benimmt. 

	Meistens ist das jedoch nichts anderes als der normale, alltägliche Bürowahnsinn. Der Kollege nimmt dich nicht mehr zum Mittagessen mit oder grüßt nicht mehr? Die Arbeitswelt gleicht oftmals einem Kindergarten für Erwachsene, in dem es ungerecht und intrigant zugeht und teilweise fiese Tricks angewandt werden. Ich gebe zu, dass ist alles andere als angenehm,  aber trotzdem ist nicht jedes rüpelhafte Benehmen immer gleich Mobbing. 

	Mobbing am Arbeitsplatz ist also nicht zu verwechseln mit kleinen Konflikten, Streitereien und Missverständnissen,  solche Situationen gehören zum Alltag und sind völlig normal.

	Mobbing ist vor allem ein Gruppenphänomen, weniger die Folge eines Einzeltäters. Und es braucht eine bestimmte Grundvoraussetzung: Mobbing kann nur dort überhaupt ausgeübt werden,  wo Menschen unfreiwillig miteinander zu tun haben. 

	Oder kannst du dir vorstellen dass das Kaffeekränzchen ein Ort des „Verbrechens“ sein könnte? Mitnichten, denn wenn es nicht passt, bleibt man einfach weg. 

	Es gibt aber Lebensbereiche, wo wir uns nicht aussuchen können, mit wem wir es zu tun haben. In gewisse Institutionen müssen wir nun mal gehen, sei es die Schule oder der Arbeitsplatz. 

	 


Wann sprechen wir konkret von Mobbing?

	 

	Um feststellen zu können ob wirklich der Tatbestand des Mobbings erfüllt ist, beantworte folgende drei Fragen:

	
		Bist du als Einzelperson der unfairen Behandlung durch eine mehr oder weniger große Personengruppe ausgesetzt, also nicht Mann gegen Mann oder Gruppe gegen Gruppe, sondern mehrere Menschen, die sich zusammengeschlossen haben, gegen dich?



	 

	
		Musst du immer wieder erleben, wie diese Personengruppe dich demütigt, benachteiligt, ständig kritisiert und dich vielleicht sogar bedroht, dich mit einem Telefon-, Whatsapp- oder SMS-Terror und gar über soziale Netzwerke wie Facebook im Internet bombardiert?



	 

	
		Finden diese Kriegszüge gegen dich systematisch und über längere Zeit hinweg statt mit dem Ziel, dich zu erniedrigen, fertig zu machen und hinaus zu ekeln?



	 

	Wenn du diese drei Fragen mit „Ja“  beantworten konntest,  sprechen wir vom emotional kriminellen Tatbestand des Mobbings. Dann, aber wirklich erst dann, sind es keine harmlosen Querelen mehr unter Kollegen. Das Ziel von Mobbing ist es also ganz klar, jemanden systematisch auszugrenzen. 

	 


Der Mobbing-Prozess

	 

	In diesem Kapitel möchte ich näher auf die verschiedenen Formen des Mobbing-Prozesses eingehen. Der Begriff Mobbing bezeichnet per Definition laut Wikipedia ein fortgesetztes Verhalten, das durch gezielte Anfeindung, Schikane und Diskriminierung gekennzeichnet ist (engl. to mob = anpöbeln, schikanieren). Dabei greifen mehrere Personen, die sogenannten Mobber, über einen längeren Zeitraum hinweg direkt oder indirekt eine unterlegene Person an, das Mobbing-Opfer. In selteneren Fällen kann auch einmal nur eine Person der Mobber sein.

	Jeden Tag sind schätzungsweise über 1 Million Menschen in Deutschland von Mobbing am Arbeitsplatz betroffen. 

	Der Mobbing-Prozess setzt nicht von einem Tag auf den anderen ein, er entsteht schleichend. Betroffene können meistens später nicht einmal genau definieren, wann dieser Prozess begonnen hat. Oftmals ist der Auslöser ein beruflicher Konflikt, der nicht weiter beachtet wird, da man ihn nicht für wichtig empfindet. Aus einem ungelösten Konflikt kann jedoch, wenn man nicht aufmerksam ist, Mobbing entstehen. Der Konflikt selber wird immer unwichtiger, dafür treten die persönlichen Auseinandersetzungen in den Vordergrund. Manchmal sind die Auslöser auch kleine und zunächst harmlose Streitereien oder Missverständnisse.

	Das Mobbing-Opfer fühlt sich zunehmend in die Außenseiterrolle gedrängt, weil die Täter den Kontakt zu ihnen meiden oder sie hinter ihrem Rücken schlecht machen, anschwärzen, diffamieren. Die logische Folge des Opfers ist Rückzug, Misstrauen oder gar Aggression. Der Teufelskreis beginnt, es befindet sich immer mehr in der Außenseiter-Rolle. 

	 

	 

	 


Mobbing-Handlungen

	 

	Mobbing hat viele Gesichter. Du kommst in einen Raum, plötzlich verstummen die Gespräche. Dein freundlicher Guten-Morgen-Gruß wird nicht erwidert. Wichtige Unterlagen verschwinden plötzlich. Von dir gemachte Aussagen werden falsch wiedergegeben. Du wirst eingeschüchtert, ignoriert, bedroht. Wenn solche Dinge immer wieder passieren, bist du klar ein Mobbing-Opfer.

	Mobbing-Handlungen können ganz unterschiedlich sein. Ein schwedischer Arbeitspsychologe, Hans Leymann, hat bereits in den 80-er Jahren insgesamt 45 Mobbing-Handlungen in 5 Übergruppen klassifiziert. Deutsche Wissenschaftler haben diese Liste auf 100  erweitert. Damit ihr für euch klarer definieren könnt, ob ihr Mobbing-Opfer seid, hier die komplette Auflistung der 100 möglichen Mobbing-Handlungen von Dr. M. Wolmerath:

	 

	
		Angriffe gegen die Arbeitsleistung und das Leistungsvermögen



	 

	
		Sabotage: Beschädigung, Diebstahl, Manipulation von Arbeitsmitteln

		„Unterschlagung“ von Arbeitsergebnissen (z. B. Unterlagen, Dateien sind „weg“)

		Manipulation von Arbeitsergebnissen (z. B. gezielt Fehler einfügen)

		Erzeugen von Störungen (z. B. unsinnige Telefonate, Unterbrechungen)

		Vorenthalten und/oder Fälschen von arbeitsrelevanten Informationen

		Gezielte Unterdrückung von Informationen über Besprechungen, (End-)Terminen

		Anordnung von sinnlosen Tätigkeiten (z. B. ausgemusterte Ordner sortieren)

		Anordnung, keine Tätigkeit während der Arbeitszeit auszuüben

		Anordnung von systematisch überfordernden Tätigkeiten

		Zuweisung von Arbeiten, die der Betroffene nicht mag oder die ihm nicht „liegen“

		Zuweisung von objektiv zu viel Arbeit („Zuschütten“)

		Willkürlich auf liegengebliebener Arbeit (z. B. wegen Urlaub, Betriebsratstätigkeit) sitzen lassen

		Ungünstige Lage des Arbeitsplatzes (z. B. laut, Störungen, ungeschützt, exponiert)

		Anordnung von systematisch unterfordernden Tätigkeiten

		Anordnungen so gestalten, dass unvermeidlich Fehler gemacht werden

		Manipulierte Arbeitszuweisung (z. B. nur unbeliebteste, schlechteste, schmutzigste)

		Kappen üblicher Informationskanäle (z. B. kein Telefon, kein Fax, keine E-Mail)

		Blockade von gemeinsamer Tätigkeit („Mit dem nicht!“)

		Verweigerung von Hilfe, Unterstützung, Rat (obwohl es möglich wäre)

		Überraschendes Zurückziehen von verbindlich zugesagter Unterstützung

		Geistiger Diebstahl, Aneignung von Arbeitsergebnissen

		Beschneidung der Zuständigkeit (z. B. fachlich unberechtigt, willkürlich)

		Dienst nach Vorschrift (z. B. gezieltes Nicht-Mitdenken, gezielte Unflexibilität)

		Entscheidungen oder Kompetenzen werden permanent angezweifelt

		Anweisungen werden (offen oder verdeckt) nicht ausgeführt oder sabotiert

		Anweisungen werden wortwörtlich ausgeführt (offensichtliche Fehler einbezogen)

		Willkürlich erzeugter Zeitdruck

		Überraschungsangriffe (z. B. plötzliche Änderungen der Arbeitsaufträge, Termine)

		Ständige Entmutigung



	 

	
		Angriffe gegen den Bestand des Beschäftigungsverhältnisses



	 

	
		Behaupten von Fehlverhalten (z. B. Urlaubszettel „verschwindet“)

		Fehler und negative Vorfälle werden Betroffenem in die Schuhe geschoben

		Willkürliche Abmahnungen (d. h. die Gründe werden an den Haaren herbeigezogen)

		Willkürliche Umsetzung und/oder Versetzung (sowie Versuche dazu)

		Willkürliche Kündigung(en) (d. h. die Gründe werden „an den Haaren“ herbeigezogen)

		Manipulation der Arbeitszeiterfassung

		Strafbare Handlungen werden unterstellt (z. B. Diebesgut wird untergeschoben)

		Berufliche Qualifikation wird ständig in Frage gestellt

		Willkürliches Zurückhalten des Entgelts (z. B. Urlaubsgeld, Spesen)

		Absichtlich schlechte berufliche Beurteilung; Behauptung von Schlechtleistungen

		Betrieblich übliche Beförderungen, angestrebte Position werden blockiert

		Fort- und Weiterbildungsvorhaben werden gezielt behindert



	 

	
		Destruktive Kritik



	 

	
		Demütigende, unsachliche, überzogene, gnadenlose Kritik

		Aufbauschen einzelner Vorfälle oder Fehler („Mücke zum Elefanten machen“)

		Generalisierung von Fehlern; pauschale Kritik (z. B.: „Sie machen alles falsch!“)

		Kritik von Fehlern, die durch Anweisungen des Mobbers provoziert wurden

		Ständige (harsche) Kritik

		Unterdrückung von Verbesserungsvorschlägen und -bemühungen

		Ständige Entmutigung; Ausbremsen der Motivation (z. B.: „Das schaffen Sie nie!“)



	 

	
		Angriffe gegen die soziale Integration am Arbeitsplatz



	 

	
		Räumliche Isolation (z. B. abgelegener Arbeitsplatz)

		Unterdrückung von Meinungsäußerungen des Betroffenen (z. B. „Mund verbieten“)

		Gespräche hinter dem Rücken (z. B. Tuscheln, Tratschen, Gerüchte verbreiten)

		Anspielungen, zweideutige Bemerkungen

		Engagement des Betroffenen wird als getarnter Egoismus diffamiert

		Mögliche Bündnispartner, Freunde des Betroffenen werden versetzt

		Mögliche Bündnispartner, Freunde des Betroffenen werden eingeschüchtert

		Ausschließen aus der Alltagskommunikation („Wie Luft behandeln“)

		Ausschließen aus informellen/geselligen Treffen („Tür-Zu-Methode“)

		Ausschließen aus üblichen gegenseitigen Freundlichkeiten im Kollegenkreis (z. B. Brötchen oder Süßigkeiten mitbringen, Kaffee kochen, Blumen gießen)

		Demonstratives Schweigen im Beisein des Betroffenen

		Ignorieren von Fragen, Gesprächswünschen, Hilfeersuchen, Kooperationsangeboten

		Demonstrativ aus dem Weg gehen, nicht an einem Tisch sitzen, in einem Raum sein



	 

	
		Angriffe gegen das soziale Ansehen im Beruf



	 

	
		Gezielte Verleumdung, Rufmord in der betrieblichen Öffentlichkeit

		Gerüchte verbreiten oder gezielt weiterleiten

		Dem Betroffenen wider besseren Wissens Böswilligkeit/Fahrlässigkeit unterstellen

		Provokation, um die emotionale Reaktion des Mobbingbetroffenen auszuschlachten

		Beleidigung und Demütigung im Beisein Dritter

		Verraten von persönlichen Informationen („Geheimnisse“ an Dritte)

		Lächerlich machen (z. B. verbal, mit Mimik, mit Gestik, durch Karikatur) In der betrieblichen Öffentlichkeit unglaubwürdig machen, blamieren, bloßstellen

		Gezielte negative Sonderbehandlung („nur der Mobbingbetroffene wird so behandelt“)

		Demonstrative scheinbar positive Sonderbehandlung (z. B. „Tot-Loben“)

		Psychische Erkrankung wird unterstellt

		Beschwerden durch Dritte werden erfunden (z. B. gefälschte Briefe, Anrufe, E-Mails)

		Fingierte Schreiben des oder an den Betroffenen werden öffentlich gemacht



	 

	
		Angriffe gegen das Selbstwertgefühl



	 

	
		Demütigung, Erniedrigung, Blamage, Häme, Abwertung (verbal und/oder nonverbal)

		Unterdrückung durch verbale Dominanz (z. B. Anschreien)

		Ruppige Redeweise mit dem Betroffenen

		Menschliche Qualifikation („Charakter“) wird bestritten

		Unterstellung böser Absichten, Dummheit, Unehrenhaftigkeit etc.

		Verunsicherung, Kränkung, Beleidigung, Schmähung

		Gezieltes Attackieren und Ausnutzen von persönlichen Unsicherheiten

		Persönliche Schwächen werden publik gemacht

		Aufbauschen von Fehlern und Unzulänglichkeiten („Herumreiten“)

		Gezielte Ungleichbehandlung (z. B. negative Sonderrolle, Ungerechtigkeiten)

		Dauerkontrolle, übertriebene Kontrolle, berufliche Entmündigung



	 

	
		Angst, Schreck und Ekel erzeugen



	 

	
		Angst und Schrecken erzeugen (z. B. Einsperren des Betroffenen, Spinnen in den

		Schreibtisch legen, tote Tiere im Büro ablegen, elektrischen Kurzschluss herbeiführen)

		Ekel erzeugen (z. B. Stinkbomben sowie verdorbene Lebensmittel werden im Büro versteckt)

		Einschüchtern, Bedrohen, Nötigen (z. B. Drohen mit dem Arbeitsplatzverlust,

		körperliche Gewaltandrohung)

		Anordnung, zum Arzt zu gehen, um die psychische Gesundheit prüfen zu lassen



	 

	
		Angriffe gegen die Privatsphäre



	 

	
		(Nächtlicher) Telefonterror

		Anrufe oder Besuche zur Kontrolle

		Bedrängende Aufforderungen, aus dem Urlaub und/oder aus

		der krankheitsbedingten Arbeitsunfähigkeit zurück zu kommen

		Schlechtmachen des Betroffenen bei Familienangehörigen, Freunden etc.

		Familienangehörige ängstigen, angreifen, belästigen

		Sachbeschädigung an privaten oder beruflich genutzten Gegenständen, Kleidung etc.

		Zuweisung schlechter Urlaubstermine

		Kurzfristige Zurücknahme zugesagten Urlaubs oder Freizeit-ausgleichs

		Unterschlagung von Anträgen (z. B. wegen Urlaub, Bildung)

		Ständiges Abwerten privater Vorlieben, Interessen und Tätigkeiten

		Ständiges Abwerten religiöser, politischer, weltanschaulicher Überzeugungen



	 

	
		Angriffe gegen die Gesundheit und körperliche Unversehrtheit



	 

	
		Offene körperliche Übergriffe, Gewaltanwendung

		Als Zufall oder Missgeschick getarnte Verletzungen beifügen

		Gezielte Anordnung von gesundheitsschädlichen Tätigkeiten

		Sabotage von Sicherheitsmaßnahmen; Verschwinden lassen von Schutzmitteln

		Sexuelle Belästigung

		Heimliche Verabreichung von Medikamenten und/oder Suchtmitteln

		(z. B. Alkohol bei einem abstinenten Alkoholiker)

		Ungenießbarmachung oder Verunreinigung von Lebensmitteln

		Herbeiführen von gesundheitlichen Beeinträchtigungen (z. B. Zugluft, Kälte, Hitze,

		Lautstärke, Vibration, Tabakqualm, Sprays, Stinkbomben)

		Ausnutzen von gesundheitlichen Handikaps und Krankheiten gegen Betroffene

		Betroffenen zum Suizid auffordern



	 

	
		 Versagen von Hilfe



	 

	
		Ignorieren von Mobbingsituation (z. B. Wegschauen, Weggehen)

		Verharmlosen, Lächerlich machen von Beschwerden

		Vorwürfe, Schuldzuweisung gegenüber dem Betroffenen

		Dulden von Mobbingvorgängen

		Unterlassene Hilfeleistung



	Quelle: "Arbeitsrecht im Betrieb", Ausgabe 7/2000, Seite 389

	Diese durchaus beeindruckende Liste zeigt klar auf, wie vielfältig die verschiedenen Formen des Mobbings sein können. Es stellt sich nun die spannende Frage, wie kommt eine komplette Personengruppe überhaupt auf die Idee, einen Kollegen derart vernichten zu wollen. 

	 

	 

	 

	 

	 

	 


Gründe für Mobbing

	 

	Die Ursachen für Mobbing sind vielfältig. Das können Gründe persönlicher Art sein, zum Beispiel eine Abneigung gegen das Mobbing-Opfer. Oft entsteht Mobbing bei neidischen frustrierten, übertrieben ehrgeizigen Menschen oder Menschen, die schlicht und einfach Existenzängste haben. Weitere Gründe sind oft Konflikte, Spannungen und  Konkurrenzdruck.

	Viele Opfer fragen sich „Liegt es an mir?“ Sie suchen die Schuld bei sich, quälen sich mit ständigen Fragen. Liegt es an meinem Aussehen, habe ich etwas Falsches gesagt, einen Fehler gemacht, der den Mobber verärgert haben könnte? Oder aber sie suchen die Schuld mehr beim „Täter“. Warum tut er das? Will er mich quälen, hat er etwa Spaß daran? Will er mich kontrollieren?

	Das Entstehen von Mobbing hat aber  nicht nur mit den verschiedenen Persönlichkeiten der Beteiligten zu tun, sondern mit der gesamten Struktur einer Firma. Oft spielt der Führungsstil des Vorgesetzten eine entscheidende Rolle. Mangelnde Gesprächsbereitschaft und fehlendes Mitspracherecht der Mitarbeiter sind ein optimaler Nährboden für das Phänomen Mobbing. 

	Bei der Arbeit kann man sich die Kollegen und den Chef nicht aussuchen. Man muss sich mit ihnen auseinandersetzen, ganz egal ob es menschlich überhaupt passt. Das Team soll gut zusammen arbeiten und das Unternehmen zum Erfolg führen. Während man in der Freizeit, also beispielsweise im Musik- oder Sportvereinfach einfach aussteigen kann, wenn es zu ständigen Konflikten kommt, ist dies im Unternehmen nicht ohne weiteres möglich.

	Gibt es in einem Betrieb verschiedene fehlerhafte Strukturen, entstehen eher Konflikte. Mobbing kommt zudem eher in solchen Firmen vor, in denen keine guten Arbeitsbedingungen herrschen und sich niemand um die Personalentwicklung kümmert. 


 

	Weitere innerbetriebliche Gründe sind oft

	
		schlechtes Arbeitsklima

		zu hohes Arbeitspensum

		unklare Verantwortungsbereiche

		undeutliche Angaben bei den Aufgaben

		unklare Zuständigkeiten

		Kompetenzgerangel bis hin zu personellen Veränderungen

		undurchschaubare Entscheidungsprozesse

		ständiger Termindruck

		anhaltende Unterforderung

		Abstimmungsprobleme

		Vorgesetzte mit mangelndem Führungsverhalten

		Vorgesetzte mit mangelnder Gesprächsbereitschaft

		hoher Leistungsdruck

		starre Hierarchien am Arbeitsplatz

		fehlende Anerkennung



	Hinzu kommen Unsicherheit wegen befristeter Arbeitsverträge und zunehmende Arbeitslosigkeit und damit verbunden ständige Angst um den eigenen Arbeitsplatz. Werden die entstandenen Konflikte nicht rechtzeitig geklärt, kommt es zur Eskalation.

	Manche Firmen setzen sogar gezielt Mobbing zu dem Zweck ein, Personal abzubauen und so Kosten sparen zu können. Dagegen ist man als Gemobbter nahezu machtlos und wer eine solche Vorgehensweise erkennt, sollte sofort die Konsequenzen ziehen und sich nach einem anderen Arbeitsplatz umschauen.

	 

	 


Wer sind die Mobbing-Täter

	 

	Die Gründe, warum jemand zum Mobbing-Täter wird, sind vielschichtig. Oft haben solche Menschen schlicht und einfach nur Angst. Vielleicht fühlen sich in ihrer Existenz bedroht, weil sie fürchten, ihren Arbeitsplatz zu verlieren, beispielsweise weil ihr „Opfer“  besser und effizienter arbeitet als sie selbst. Sie fürchten sich davor, dazu im Vergleich schlechter abzuschneiden. 

	Oft fühlen sich Personen,  die andere tyrannisieren, sich selbst einfach so unfähig und unzulänglich, dass sie glauben, ihre eigenen Probleme nur kompensieren zu können, wenn sie ihren Frust an jemand anderem auslassen. Dabei ist es ihnen ganz egal, wer konkret ihr Opfer ist. Wenn es zufällig DICH erwischt, hast du eben Pech gehabt. Du warst zur falschen Zeit am falschen Ort.

	Der "typische" Mobbingtäter am Arbeitsplatz ist ein männlicher Vorgesetzter mittleren Alters, der schon mehrere Jahre im Betrieb beschäftigt ist. Allerdings geschieht Mobbing auch durch ältere und jüngere Vorgesetzte und Kollegen beiderlei Geschlechts.

	Oft geht es auch um Macht, das klassische Objekt der Begierde in unserer Gesellschaft. Der Mobbing-Täter will einfach nur Macht ausüben und bedient sich dabei aller möglichen fairen und auch unfairen Mittel. 

	Mobbing findet nie auf einer objektiven Ebene statt, und gerade das macht die Lösung so schwierig. Konflikte auf sachlicher Ebene können relativ einfach benannt und beurteilt werden. Sie sind einfacher aus der Welt zu schaffen.

	Mobbing hingegen gründet sich immer auf emotionaler und sozialer Ebene. Wer eine andere Person mobbt, leidet meist schon längere Zeit unter Neid, Frust, Angst oder Missgunst. Solche Gefühle sind natürlich der Auslöser und der Garant für die absurdesten und teilweise grausamsten Ideen zur totalen Vernichtung des Kollegen.

	Grundsätzlich kann jeder von uns in die unglückliche Lage kommen, gemobbt zu werden. Umgekehrt hat jeder von uns das Zeug dazu, selbst Mobbing auszuüben. Es gibt weder bei den Opfern noch bei den Tätern einen typischen Charakter. Das Entstehen von Mobbing hängt immer auch sehr stark von der Gesamtsituation ab.

	Jemanden zu mobben ist kein Kavaliersdelikt, denn die Folgen von Mobbing sind oft dramatisch – nicht nur für die Betroffenen.

	



	

Beim Schreiben dieses Ratgebers habe ich mich daran erinnert, dass ich mich selbst einmal als junge Frau beim Mobbing einer Kollegin beteiligt hatte. Es war nichts Dramatisches und wir haben die Sache ziemlich schnell wieder hingebogen, dennoch möchte ich die kleine Geschichte erzählen, um euch klar zu machen, dass man Mobbing bei genügend Achtsamkeit schon in der Anfangsphase im Keim ersticken kann.

	Wir waren eine Abteilung mit ca. 15 Mitarbeitern. In der Kaffee- und Mittagspause trafen wir uns meist in einer Aktenkammer, in der ein Tisch stand, an dem wir gemeinsam vespern konnten. Es gab eine Kollegin, Anna, die eigentlich ganz nett war, aber sie nervte uns ständig mit ihrer Besserwisserei. Egal wer etwas erzählte, ihre Automarke war die Beste, und die Jeans von dieser Marke taugt nichts, die Marke XY ist viel besser. 

	Daneben konnte sie ihren Mund nicht halten und plauderte vor Anderen Dinge aus, die privater Natur waren oder einfach nicht in die Öffentlichkeit gehörten. Sie urteilte über andere, die nicht so dachten wie sie selbst. Eine Zeitlang haben wir ihr Geschwätz einfach hingenommen und sind nicht weiter darauf eingegangen. Als es uns aber eines Tages doch zu bunt wurde, beschlossen wir, ihr einen „Denkzettel“ zu erteilen. 

	Sowie Anna in den Vesperraum kam, in dem einige versammelt waren, stand einer nach dem anderen auf und verließ den Raum. Am Ende saß sie alleine da. Das ging einige Tage so und ich bemerkte, dass Anna sich erst einmal zurückzog. Sie setzte sich nicht mehr zu uns dazu und sprach nur noch mit uns über dienstliche Vorgänge. 

	Als ich sie einmal in der Mittagspause einsam an ihrem Arbeitsplatz sitzen sah, ihr Vesper vor sich, mit Tränen in den Augen, hielt ich es nicht länger aus und sprach sie an. Sie konnte sich nicht erklären, warum wir uns alle auf einmal so verhalten hatten. Ich sprach offen zu ihr, dass wir Probleme damit hatten, dass sie alles immer besser wusste und auch Geheimnisse nicht für sich behalten konnte. Dass alle Kollegen genervt waren von ihrem Verhalten.

	Nach diesem Gespräch suchte Anna uns am nächsten Tag in der Mittagspause auf und entschuldigte sich für ihr Verhalten in der Vergangenheit. Sie zeigte Verständnis dafür, dass wir ihre Rechthaberei nicht unbedingt toll fanden und tatsächlich arbeitete sie an sich und auch wenn manchmal alte Verhaltensmuster durchkamen, jeder hat so seine kleinen Fehler, wir haben es großzügig hingenommen oder einer hat ihr auf humorvolle Art klar gemacht, dass es jetzt gut ist.

	Ich weiß nicht wie die Sache ausgegangen wäre, wenn dieses klärende Gespräch mit ihr nicht stattgefunden hätte. So konnten wir einen bereits entstandenen Mobbing-Prozess beenden und darüber waren letztendlich alle froh.

	 

	 

	 

	 

	 


Gibt es typische Mobbing-Opfer?

	 

	Wie schon im vorigen Kapitel aufgeführt, kann Mobbing kann jeden treffen. Es gibt kein typisches Mobbingopfer. Genauso wenig gibt es allgemeine Verhaltensregeln, um sich vor Mobbing und seinen möglichen Folgen zu schützen. 

	 

	Allerdings haben manche Menschen ein höheres Risiko, am Arbeitsplatz gemobbt zu werden. Diese Menschen haben bestimmte persönliche Eigenschaften, und die Täter führt ein untrüglicher Instinkt, mit dem sie sich diese potentiellen Opfer aussuchen. 

	 

	Ein großer Fehler ist es, gerne und viel von sich zu erzählen. Dabei werden unvermeidlich auch Ängste oder Schwächen preisgegeben. Der Täter wittert schon die erste Schwachstelle, vergleichbar mit einem Hai, der schon aus vielen Kilometern Entfernung wahrnimmt, wenn ein verletztes Tier aus einer Wunde blutet. 

	 

	Auszubildende, ältere Beschäftigte und Frauen sind eher von Mobbing am Arbeitsplatz betroffen. In bestimmten Berufsgruppen, z.B. im Pflegebereich oder Bankwesen,  ist mobbendes Verhalten häufiger anzutreffen. Wohingegen in anderen Berufen wie beispielsweise Berufskraftfahrern oder Landwirten ein sehr guter respektvoller Umgang an der Tagesordnung ist. 

	 

	Wer gemobbt wird, sieht meist keine Möglichkeit, sich gegen die Diskriminierungen zu wehren, genauso wenig wie durch das oft resultierende Ausschließen aus der Gemeinschaft der Kollegen. 

	 


Sexuelle Belästigung in Form von Mobbing

	 

	 

	Eine besonders heikle Form von Mobbing  ist die sexuelle Belästigung am Arbeitsplatz. Sie betrifft hauptsächlich Frauen. Laut Umfragen haben mehr als die Hälfte aller Beschäftigten schon einmal sexuelle Belästigung erlitten. Die Verursacher, meist Männer, tun sie gern als Kleinigkeit, als Bagatelle, ab. Es sind jedoch klare Demonstrationen von Macht oder aber ein Ausdruck von Geringschätzung. 

	Die betroffenen Frauen empfinden die Belästigungen als beleidigend, entwürdigend und erniedrigend. Aus Angst oder Scham setzen sie sich meist nicht dagegen zur Wehr. 

	Was genau ist sexuelle Belästigung? Sexuelle Belästigung kann sein:

	 

	
		Der noch relativ harmlose anzügliche Witz

		Unanständige Bemerkungen

		Scheinbar zufällige körperliche Kontakte 

		Tätscheln, kitzeln, kneifen

		Nicht erwünschte Küsse, auch auf die Wange

		Anzügliche Bemerkungen über das Aussehen

		Aufforderung zu sexuellen Handlungen

		Zeigen pornographischer Bilder

		Sexuelle Nötigung



	 

	Wo liegt die Grenze zwischen Spaß, Flirt und sexueller Belästigung? Die Grenze fängt beim Opfer an.  Wenn die Mitarbeiterin ein bestimmtes Verhalten, einen anzüglichen Witz, oder Berührungen,  subjektiv als Belästigung empfindet, ist es bereits sexuelle Belästigung. So kann ein harmlos gemeinter Scherz oder leichtes Flirten durchaus schnell in eine sexuelle Belästigung münden. Wann genau eine Grenze überschritten wird, die vorher nicht genau bestimmt wurde, definiert das Opfer für sich selber. 

	Was viele nicht wissen, dein Arbeitgeber muss dich vor verbalen und körperlichen Übergriffen schützen. Egal ob dich Kollegen, Besucher oder Kunden belästigen, er muss dich über deine Rechte bei Diskriminierungen informieren und gegebenenfalls Maßnahmen gegen Belästigende ergreifen, z.B. Abmahnungen, Versetzung, Kündigung, Hausverbot bei Kunden. Soviel zum rechtlichen Teil. Es ist wichtig für dich zu wissen, dass du nicht gänzlich schutzlos bist, sondern klar definierte Rechte hast.

	 

	Viel wichtiger ist jedoch die Frage, wie kannst du dich selbst schützen, damit es nicht zu solchen Belästigungen kommt beziehungsweise wie gehst du am besten vor, wenn du bereits belästigt wirst? 

	Oberstes Gebot: Wehret den Anfängen!!!

	Wichtig ist, sofort zu reagieren. Du magst keine sexistischen Witze hören? Wenn du beim 10ten Witz immer noch nicht lachst und nur gelangweilt das Gesicht verziehst oder dich einfach umdrehst und wegläufst oder wieder deiner Arbeit zuwendest, hört dein Kollege vermutlich von selbst auf. Wenn nicht, sag es ihm freundlich, aber bestimmt, dass du solche Witze nicht magst und sie auch nicht lustig findest. 

	Bei anzüglichen körperlichen Annäherungen gilt das gleiche. Jegliche Berührungen musst du nicht dulden, wenn sie dir unangenehm sind. Das kann schon der Fall sein, wenn ein Kollege bei einer Unterhaltung ständig seine Hand auf deinen Arm legt. Nimm jedes Mal seine Hand kommentarlos weg und geh zur Tagesordnung über. Hört er noch nicht damit auf, sag ihm dass du diese Berührungen nicht magst.

	Nicht jede Berührung ist gleich anzüglich. Manche Menschen haben einfach die Angewohnheit, andere beim Sprechen mit zu berühren, ihre Hand auf den Arm oder auf die Schulter, zu legen. Trotzdem musst du das nicht ertragen, wenn es dir nicht angenehm ist. Ein freundliches Gespräch unter vier Augen kann die Sache aber schnell klären. Stelle den Kollegen nie vor anderen bloß, wenn es sich erst einmal um harmlosere Dinge handelt. Du kannst damit kleinere Vorkommnisse meistens selbst aus der Welt schaffen.

	Fühlst du dich jedoch wirklich belästigt, wenn beispielsweise ein Kollege jedes Mal seinen Arm um dich legt, wenn du am Kopierer stehst, dann sage ihm das klipp und klar. Wenn du dich wehren willst, ist es unbedingt wichtig, dass du gerade stehst. Lass dieses typisch weibliche Kopf zur Seite neigen oder gar Füße verschränken sein, so nimmt dich keiner ernst. Desweiteren darfst du auf keinen Fall mehr lächeln und deine Stimme muss fest und klar sein. Da ist es relativ egal, was du genau sagst. 

	Er hört nicht auf damit? Dann drohe ihm, dass du im Wiederholungsfall so laut wirst, dass andere Kollegen es hören können. 

	Generell gilt, wenn du dich belästigt fühlst, folgendes:

	
		Konfrontiere den Belästiger mit seinem Verhalten. Sag ihm klipp und klar dass du sein Benehmen nicht tolerierst. Das ist nicht ganz einfach, aber es ist extrem wichtig, dass du ihm Grenzen setzt. 



	 

	
		Hole dir Unterstützung von einer Vertrauensperson innerhalb der Firma. Erkundige dich, ob es für solche Fälle eine spezielle Anlaufstelle gibt. Wenn nicht, kannst du auch deinen Chef über den Vorfall in Kenntnis setzen, am besten schriftlich. Er ist gesetzlich verpflichtet, Maßnahmen zu ergreifen. 



	 

	
		Geh zu einer externen Beratungsstelle. Es kann von Vorteil sein, die  Angelegenheit mit einer unabhängigen Fachperson zu besprechen. Die kann dir aufzeigen, was du im konkreten Fall unternehmen kannst. 



	 

	Gerade Auszubildende, die neu sind im Berufsleben, können sich oftmals nicht richtig wehren. Als junge Menschen haben sie meist noch nicht so viel Selbstbewusstsein, zusätzlich haben sie Angst, ihre Lehrstelle zu verlieren. Kolleginnen, Kollegen und Vorgesetzte sollten deshalb stets wachsam sein. Es kommt natürlich auch vor, dass Vorgesetzte selbst Belästigungen ausüben. Wenn ihr etwas bemerkt, schreitet sofort ein, und schweigt nicht aus Angst, den Arbeitsplatz zu verlieren. Wenn ihr seht, dass eine Auszubildende belästigt bzw. gemobbt wird, zeigt ihr, dass sie nicht alleine ist. Nehmt sie mit zu einer Autoritätsperson und schildert gemeinsam die Situation.

	Sexuelle Belästigung lässt sich mit nichts rechtfertigen. Wehr dich dagegen!

	 


Mir ist es als junges Mädchen mit 16 Jahren bei meiner Ausbildung im öffentlichen Dienst immer wieder einmal passiert, dass Kollegen etwas anzüglich waren, verbal oder auch körperlich. Schmutzige Witze fand ich einfach nur dumm und überhaupt nicht lustig, ich habe dann versucht höflich zu sein und ein bisschen zu lachen, aber im Leben hätte ich mich nicht getraut, etwas zu sagen. 

	Oft waren es die Männer am Kopierer, die gab es früher noch, die stets den Arm um mich legten, wenn ich dort zu tun hatte. Ich hatte mir nichts dabei gedacht, besonders angenehm fand ich diese Annäherungen allerdings nie. Zu meiner Zeit sprach man nicht über solche Dinge. Ich war ja auch noch nicht so richtig aufgeklärt, so dass ich gar nicht wusste, welch lüsternen Gedanken die Kollegen da eventuell hatten. 

	Es gab auch welche, die in väterlicher Art den Arm um mich gelegt haben, ganz ohne Hintergedanken, das war aber wohl eher die Ausnahme. Es dauerte viele Jahre, bis ich lernte, den Mund aufzumachen. Ich wurde glücklicherweise nie wirklich sexuell angegangen oder belästigt. Ich weiß nicht, wie ich reagiert hätte. 

	Damals war die Zeit der Miniröcke, und auch meine Röcke waren teilweise oftmals verboten knapp. Dass mich die männlichen Kollegen oft angewiesen hatten, bestimmte Akten aus den oberen Regalen zu holen, damit ich auf den Stuhl steigen musste und sie mir ein bisschen unter den Rock schauen konnten, habe ich erst viel später erfahren. Ehrlich gesagt habe ich darüber gelacht!

	 

	 

	



	



	Mobbing vorbeugen

	 

	Manche Menschen erzählen gerne und viel von sich. Dabei werden unvermeidlich auch Ängste oder Schwächen preisgegeben. Der Täter wittert bereits die erste Schwachstelle, vergleichbar mit einem Hai, der schon aus vielen Kilometern Entfernung wahrnimmt, wenn ein verletztes Tier aus einer Wunde blutet. 

	 

	Deshalb ist es  ratsam, nie zu viel Privates von sich selbst zu erzählen und damit seine Deckung zu verlassen. Wer offen und ehrlich durchs Leben geht ist zwar sympathisch, meist aber auch ein bisschen naiv. Im Fall des Falles kann Privates allzu leicht dazu verwendet werden kann, eine Lücke in deine Abwehr zu schlagen. Gib deshalb nie mehr von deinem Privatleben preis als es die Umstände erfordern. 

	 

	Kennt ihr Menschen, die jeden Tag mit beneidenswert guter Laune ins Büro kommen, die offenbar jeden Tag mit dem rechten Fuß aus dem Bett steigen, für die scheinbar immer die Sonne scheint? Es klingt paradox und ist kaum zu glauben, aber gerade solche Menschen ziehen leicht den Ärger derjenigen Kollegen auf sich, die unzufrieden und wenig ausgeglichen sind.

	 

	Provozierend wird genauso ein extrem selbstbewusstes Auftreten. Für manche Kollegen wirkt dies wie eine herausfordernde Einladung zum Kräftemessen. 

	 

	Niemand verlangt von dir dass du deine Karrierepläne beschneidest oder gar dein Selbstbewusstsein oder fröhliches Temperament unterdrückst. Es ist aber leider Tatsache, dass es bestimmte Verhaltensweisen gibt, die für manche Zeitgenossen eine klare Kampfansage sind. 

	 

	Solltest du das Gefühl haben, gemobbt zu werden, überleg immer zuerst,  welchen Anteil du selbst an der Situation haben könntest. Hast du vielleicht völlig unbewusst irgendwie zu dieser Entwicklung beigetragen? Insbesondere wenn dir Mobbing schon zum fünften Mal hintereinander passiert ist?  Was könnte den Neid, die Rachegelüste oder den Ärger deiner Kollegen hervorgerufen haben?

	 

	Hast du schon mehrfach den Arbeitsplatz gewechselt? Sollte das der Fall sein, wären nicht immer nur die anderen schuld. Durch ganz bestimmte Eigenschaften, einig Beispiele habe ich oben aufgeführt, tragen wir oft auch selbst Schuld und lösen dadurch das Mobbing aus. 

	 


20 coole Anti-Mobbing-Sprüche

	 

	Gerade am Anfang, wenn du merkst, dass Kollegen anfangen, dich zu hänseln oder gar zu beleidigen, kannst du Schlimmeres verhindern, indem du schlagfertig auf ihre provozierenden Worte reagierst. Ich weiß aus eigener Erfahrung, dass man momentan oft so perplex ist, dass einem keine passende Antwort einfällt. Wenn du vieles mit Humor siehst und vielleicht sogar mit den Kollegen darüber lachen kannst, z.B. wenn jemand dir sagt, dass deine Haare sich heute ideal als Wischmopp eignen würden, entschärfst du so manche Situation, die der Anfang eines Mobbing-Prozesses sein könnte.

	Schlagfertigkeit lässt sich übrigens erlernen, in Seminaren, durch Bücher, CD’s und DVD’s.

	Ich habe im Internet einige coole Sprüche zusammengetragen, die entwaffnend sind, aber nicht beleidigend. Zur besseren Übersichtlichkeit sind die Beleidigungen/Fragen in normaler Schrift, die Antworten kursiv geschreiben. 

	„Das hab ich dir schon 100 Mal erklärt“ – „Aber bei mir dauert's immer länger. Gestern hab ich mit Erfolg meinen ersten Schuh gebunden.“

	„Ganz schön fett geworden“ – „Stimmt, im Sommerurlaub haben die von Greenpeace mich gleich vom Strand ins Wasser zurückgezogen.“

	„Was machst du denn für ein Gesicht?“ – „ Ich war beim Chirurg von Michael Jackson“

	„Du siehst heute aber alt aus“ – „Im archäologischen Museum habe ich einen Nebenjob als Mumie“

	„Wir können doch nicht ständig alles verändern“ – „Es ist nicht gesagt, dass alles besser wird, wenn es anders wird. Wenn es aber besser werden soll, muss es anders werden.“

	„Stört es dich, wenn ich rauche?“  -  „Ja, Dampf ablassen kannst Du später.“

	„Du bist ein fauler Sack“ – „Ich hab dich auch lieb“

	„Gut gemeinter Rat: Schalten Sie Ihr Gehirn ein, bevor Sie sprechen“ – „Mein Hirn ist bestens in Takt. Darüber brauchen Sie sich absolut keine Gedanken machen. Können Sie mir vielleicht nicht folgen?“

	„Müssen Sie immer das letzte Wort haben?“ – „Messerscharf beobachtet!“

	„Als Geschäftsführer sind Sie zu jung“ – „Die Pampers, die ich kürzlich gekauft habe, waren für meinen NEFFEN, nicht für mich!“

	„(Anmache) Kenn ich dich nicht irgendwo her?“ – „Ja, deswegen geh ich da nicht mehr hin“

	„Frau und Technik“ – „Ach wunderbar. Danke, dass SIE das jetzt für mich erledigen wollen.“

	„Der Vorschlag gefällt mir nicht“ – „Wir bleiben Freunde, auch wenn ich anderer Ansicht bin.“

	„Sie sind arrogant“ – „Sie hätten mich mal gestern erleben sollen“

	„Du redest zu schnell“ – „Wart erst mal, bis ich richtig in Fahrt komme“

	 

	„Ich war vor Ihnen da, stellen Sie sich gefälligst hinten an!“ – „Sind Sie hier der Schlangenpolizist?“

	 

	„Du bist aber klein geraten“ – „Ich bin Testfahrer bei Matchbox!“

	 

	„Du bist ja ein total Verwirrter!“ – „Ach, deshalb bist Du mir so sympathisch...“

	 

	„Du riechst unter den Armen!“ – „ Mein Nachbar duscht sogar immer darunter.“

	 

	(Chef beim Rundgang): „ Sie machen mir nicht den Eindruck, dass Sie sich überarbeiten“ – „Wir sind ja schließlich auf der Arbeit und nicht auf der Flucht!“

	 

	(Quelle: Matthias Pöhm, www.schlagfertigkeit.com)

	 

	 

	 


Auswirkungen von Mobbing

	 

	Betrachten wir nun die verschiedenen Auswirkungen von Mobbing, völlig unabhängig davon, wie es dazu gekommen ist. Für das Mobbing-Opfer sind die Folgen stets vernichtend und entsetzlich. Oftmals wird die Situation stets und überall dramatisiert, d.h. Mobbing-Opfer leiden unter großem Stress. Diese Stress-Belastung macht nervös, labil und konfliktscheu. Selbst kleinste Probleme können nicht mehr mit der gewohnten Sicherheit bewältigt werden. 

	Das Opfer wendet unglaublich viel Energie auf, die Angriffe abzuwehren. Die Folge ist, dass immer häufiger Fehler in der eigentlichen Arbeit passieren. Der Teufelskreis beginnt, du lieferst der Gruppe, die es auf dich „abgesehen“ hat und das Mobbing ausübt, immer wieder neue Munition. Deine Psyche steht unter Dauerbeschuss und ist dadurch extrem belastet. Du verlierst dein Selbstwertgefühl, weitaus schlimmere Folgen können sein Panikattacken, Depressionen oder sogar Suizidgedanken. 

	Desweiteren hat Mobbing oft fatale Auswirkungen auf das soziale Leben. Du kommst nach Hause und klagst deinem Partner dein Leid. Und da du fast täglich zum Opfer wirst, bekommt dein Partner jeden Tag die neueste Folge deines Leidenswegs zu hören. Und auch dein bester Freund oder die beste Freundin kann diese ständige jammern irgendwann einfach nicht mehr hören. Sie wissen, es ist eine offenbar nie endende Geschichte. Als logische Folge gehen dein Partner und dein Freundeskreis immer mehr auf Distanz. 

	Du als Mobbing-Opfer empfindest das womöglich als doppelte Demütigung und dein Selbstwertgefühl sinkt erst recht. Du musst nahezu hilflos dabei zusehen, wie sich gerade diejenigen Personen zurückziehen,  die du zur Lösung deiner Probleme am dringendsten brauchen würdest.

	Du wirst anfälliger für verschiedenste Süchte da du das Bedürfnis hast, dein Leid zu betäuben. Dein Körper fängt an, Schaden zu nehmen, mit schwerwiegenden Folgen für die Gesundheit. Menschen, die ständig tyrannisiert werden, leiden unter Migräne, Übelkeit, Schwindel,  Magengeschwüren oder Herz-Kreislauferkrankungen. Emotionaler Dauerstress kann letztendlich sogar so unheilvoll krank machen, dass er zu Krebs führt. Da Mobben häufig zu psychosomatischen Krankheiten führt, wird so manch Betroffener aufgrund von Erwerbsunfähigkeit Frührentner.

	Die Folgen von Mobbing spüren oftmals nicht nur das Opfer selbst, sondern auch die nicht unmittelbar betroffenen Kollegen. Sie entwickeln nicht selten Ängste davor, selbst gemobbt zu werden oder geraden in eine Konfliktsituation, weil sie sich für das Opfer oder für die Täter entscheiden müssen.

	Vorgesetzte sollten ein verstärktes Interesse daran zeigen, wenn Mobbing in ihrem Betrieb vorkommt. Die Folgen von Mobbing können durchaus auch wirtschaftliche Auswirkungen auf die Firma haben. Gemobbte Mitarbeiter können erhöhte Fehlzeiten aufweisen, durch die massiven Belastungen können sowohl Produktivität als auch Qualität der Arbeit sinken. 

	Die logische Folge eines länger andauernden Mobbing-Prozesses ist meist die Beendigung des Arbeitsverhältnisses. Entweder sprechen Mobbing-Opfer selbst die Kündigung aus, weil die Arbeitssituation für sie unerträglich geworden ist, oder sie erhalten von ihrer Firma, meist unter einem Vorwand, die Kündigung.

	 

	 

	 


Wehr dich endlich

	 

	Du befindest dich also in einer Situation, in der du mit Grund sagen kannst, dass du gemobbt wirst. 

	Willst du es nun wirklich so weit kommen lassen, dass du am Ende völlig allein gelassenen und fertig da stehst?

	Ich hoffe, dass du innerlich laut protestierst und dein Selbsterhaltungstrieb jetzt endlich wach ist. Ist es soweit? Gut! Lass uns gemeinsam schauen, was du tun kannst, um Mobbing zu verhindern bzw. wenn es schon da ist, es zu bekämpfen und seine Auswirkungen zu abzuwehren. Es ist nicht dein Schicksal, gemobbt zu werden. Es ist mehr eine Art rüde Kriegsführung gegen dich. 

	Dagegen gibt es aber durchaus ein paar intelligente und galante Schachzüge. Du schlägst nicht in die gleiche Bresche, sondern reagierst erst einmal ganz gefasst, wenn du den Verdacht hast, dass sich mehrere Personen gegen dich verbündet haben. Gehe klug und strategisch vor und lass dich bloß nicht zu voreiligen Reaktionen verleiten. Bleib immer freundlich und arbeite weiterhin genau so, wie sie es von dir gewohnt sind. Erst einmal abwarten, heißt die Devise.

	Es gilt, die Situation möglichst neutral zu erfassen und zu beurteilen. Ist dein Verdacht wirklich begründet oder kann es sein, dass du möglicherweise sehr sensibel bist, oder dass du zur Zeit in einer labilen Verfassung bist? Kann es sein dass du dir vielleicht nur einbildest, unfair behandelt zu werden?

	Vielleicht gab es nur eine gut gemeinte konstruktive Kritik eines Kollegen, doch du hast es gleich als gemeinen Vorwurf gegen dich empfunden? Möglicherweise wollte dich dieser Kollege sogar fördern?

	Wenn du diese Fragen mit einem klaren „Nein“ beantworten kannst und merkst, dass dein Verdacht wirklich begründet ist und man dich systematisch fertigmachen will, dann ist es Zeit für den ersten Schritt der „klugen Kriegsführung“. Es ist an der Zeit, deine Kräfte zu sammeln und den ersten Schritt zu gehen.

	 

	 


Der erste Schritt

	 

	Dieser erste Schritt heißt Deeskalation. Besonders in der Anfangsphase eines Mobbing-Prozesses können Gegenmaßnahmen noch gut greifen, eine Eskalation kann noch verhindert werden. Wenn bereits die heiße Phase eingetreten ist, wenn sich die Meute der Kollegen schon voll auf dich gestürzt hat und der Arbeitsplatz zur täglichen Hölle für dich geworden ist, werden dir die Kräfte fehlen, dich zu wehren. Die Erfolgschancen stehen sehr gering. Mit konstruktiven Vorschlägen und Maßnahmen wirst du kaum mehr etwas erreichen.

	Deshalb ist es umso wichtiger, das Geschehen möglichst schon im Keim zu ersticken. Versuch in offenen Gesprächen nachvollziehbar zu erklären, was dich am Verhalten der Kollegen eigentlich stört. Und kläre ab, warum die anderen so agieren wie sie agieren. Klar, du fühlst dich in die Opferrolle gedrängt, das heißt aber noch lange nicht,  dass du dich mit dieser Rolle abfinden musst.

	Steh auf und sprich für dich selbst!!!

	Wir sind ja alles zivilisierte Menschen und so kannst du dieses Gespräch auch in einer freundlichen, eines Erwachsenen würdigen Art und Weise führen.  Das bedeutet, du spekulierst auf keinen Fall auf die Mitleids-Tour und wirst deshalb nicht unterwürfig fragen, was du denn bitte falsch gemacht hast. 

	Ein solches Verhalten würde die anderen erst recht dazu veranlassen, dir eines überzubraten. Du zeigst ihnen,  dass du ein starker und selbstbewusster Mensch bist,  der gefälligst mit Respekt behandelt werden will. Übe ein solches Gespräch eventuell vorher mit deinem Partner oder einem guten Freund und lasse dir ein Feedback geben, wie du bei dem anderen ankommst.

	Oft passieren bei einer Aussprache ganz erstaunliche und unerwartete Dinge. Auf jeden Fall wirkt das offene bewusste Ansprechen des Problems entwaffnend. Vielleicht wirst du erleben, dass diese Person, die dich früher tyrannisiert hat, dich plötzlich sehr viel respektvoller behandelt.  Du hast ihr imponiert, indem du so mutig gehandelt und klare Grenzen aufgezeigt hast und auch dafür einstehst. 

	Der erste Schritt ist getan. Nun stehen die Chancen eigentlich sehr gut, dass ihr gemeinsam eine Lösung erarbeiten könnt, und dass dieser Kollege nun auch dazu bereit ist. Und auch wenn ihr dabei nicht gleich die dicksten Freunde werdet, so wirkt es doch verbindend. Es entstehen eine neue Arbeitsmoral und ein neuer Teamgeist. 

	Möglicherweise willst du aber lieber nichts sagen über deine Probleme, weil du Angst vor möglichen Konsequenzen hast. Dagegen habe ich dir einen wichtigen Tipp. Denke zuerst darüber nach, was im schlimmsten Fall denn wirklich passieren könnte, male dir ein Worst-Case-Szenario aus. Wenn du ehrlich bist, sind es nur deine Angstphantasien, die nie wirklich zur Realität werden.

	Leider beherrschen solche Ängste viele Mobbing-Opfer so sehr, dass sie lieber weiterhin den Mund halten. So fürchten sie, ihren Job zu verlieren, die Miete nicht mehr bezahlen zu können oder vielleicht sogar auf der Straße zu landen. 

	Gehörst du auch zu denen? Überleg doch mal, es kann nur noch besser werden, wenn dein Arbeitsalltag zum täglichen Horror geworden ist. Du kannst nur gewinnen, egal wie die Sache ausgeht. Dieser erste Schritt wird eine Befreiung für dich sein, so oder so.

	 


10 Tipps gegen Mobbing

	 

	Unabhängig von einem Gespräch mit dem oder den Kollegen will ich dir hier 10 Tipps gegen Mobbing geben:

	
		 Wehret den Anfängen



	Anspielungen und Bosheiten sind nicht angebracht im Büro. Reagiere im Zweifel sofort auch bei kleineren Sticheleien und kläre Missverständnisse gleich auf. Sei offen, freundlich, aber bestimmt und klar.

	
		Vergelte nicht Gleiches mit Gleichem



	Solltest du wirklich gemobbt werden, musst du bei anderen nicht das gleiche tun. Gehe nicht in den offenen Krieg, du würdest den Konflikt nicht lösen damit, sondern nur schlimmer machen. 

	
		Tu nie nichts



	Als Mobbingopfer solltest du eins nicht tun: Aus Scham schweigen und nichts tun. Wenn du dich nicht rechtzeitig wehrst, kommt der Mobbing-Prozess immer mehr ins Rollen. Werde aktiv und suche beispielsweise klärende Gespräche, gegebenenfalls hole dir Hilfe von Vorgesetzten oder anderen Autoritäten.

	
		Führe ein Mobbing Tagebuch



	Wenn Vorfälle, in denen du gemobbt wirst, sich häufen, fange an, ein Tagebuch zu führen, in dem du alle Vorfälle dokumentierst. Damit kannst du später im Zweifel nachweisen und belegen, was wirklich vorgefallen ist. Notiere Daten, Uhrzeiten, Orte, Zeugen, Anwesende und mache ggf. Bilder. So hast du etwas in der Hand, wenn du dich später einmal an eine Autoritätsperson wenden solltest.

	
		Wehr dich und beschwer dich



	Dies gilt besonders für das Mobbing in Büros: Laut Betriebsverfassungsgesetz kannst du dich – möglichst frühzeitig – bei deinem Vorgesetzten oder der Personalabteilung beschweren. Wenn erste Gespräche nichts bewirkt haben, wende dich an höhere Instanzen und Personen.

	
		Schildere die Folgen, was das Mobbing mit dir macht



	Oft wird Mobbing von anderen Kollegen, Vorgesetzten, Freunden oder gar dem Partner als harmlose Streitereien heruntergespielt. Akzeptiere das niemals. Schildere anderen, welche Folgen es für dich hat, dass du gemobbt wirst. Wenn du zum Beispiel unter Schlaflosigkeit leidest, Kopfschmerzen, oder ständigen Magenkrämpfen, dann erzähle das den anderen.

	
		Lass dem ersten Gespräch weitere folgen



	Sagen wir du hast mit einem oder mehreren Kollegen gesprochen und eine Zeitlang hat sich die Situation gebessert. Bald merkst du jedoch, dass die ersten Probleme wieder auftreten. Dann suche erneut das Gespräch, notfalls mehrere Male, nimm dir eventuell einen unbeteiligten neutralen Zeugen mit. Bleib aber immer höflich und biete keine Angriffsfläche.

	
		Sprich über deine Situation außerhalb des Büros



	Lass nicht zu, dass Mobbing bei dir seelische Wunder hinterlässt. Sprich mit anderen Menschen, außerhalb des Büros, darüber. Das kann dein Partner sein, ein Freund/eine Freundin, der Pfarrer, oder eine Selbsthilfegruppe. Es wird dich erleichtern, dir helfen, das Ganze zu verarbeiten. 

	
		Sei fair zu Menschen, die dir helfen wollen



	Du hast dich einem Kollegen, einem Vorgesetztem, dem Betriebsrat oder einer anderen Person in deinem Unternehmen anvertraut. Natürlich erwartest du, dass sich dein Ansprechpartner für dich einsetzt. Diese Person muss die Situation von beiden Seiten her betrachten. Wenn du dich nicht sofort verstanden und unterstützt fühlst, greife sie nicht gleich an. Schildere dafür die Lage aus deiner Sicht. Was ist dir passiert, was haben die Geschehnisse bei dir emotional ausgelöst, welche Folgen hatten sie für dich?

	
		Argumentiere im Interesse der Firma



	Mache insbesondere im Gespräch mit Vorgesetzten oder dem Betriebsrat deutlich, wie sehr Mobbing der Firma schadet und die Produktivität und den Teamgeist schwächt.

	
		Nimm  professionelle Hilfe in Anspruch



	 

	Es gibt heute viele Beratungsstellen, die sich auf Mobbing spezialisiert haben. Auch im Internet gibt es zahlreiche Anlaufstellen. In einschlägigen Foren findest du Hilfe und Unterstützung und kannst dich mit anderen Betroffenen austauschen. 

	Im  Extremfall kannst du auch auf einen Rechtsanwalt zurückgreifen. Es kommt immer wieder vor, dass Arbeitgeber von einem Arbeitsgericht zur Zahlung von Schmerzensgeld und Schadensersatz wegen Mobbing verklagt werden. 

	 

	 


Die andere Seite

	 

	Lass uns die Lage einmal von der anderen Seite her betrachten.

	Du trägst dich mit dem Gedanken, das offene Gespräch zu suchen, hast aber Angst davor. Statt zu fragen, was könnte mir alles passieren, frag dich besser, was könnte ich alles gewinnen? Mehr innere Freiheit, mehr Respekt vor dir selbst, ruhigeren Schlaf und generell wieder mehr innere Ruhe. Stell dir vor, wie schön wäre dein Leben ohne diese täglichen Belastungen, die dich so quälen. Du hast besseres verdient. Halte dir das ganz klar vor Augen. 

	Wenn du das erst einmal wirklich realisiert hast, dass es möglich ist, eine höhere Lebensqualität für zu bekommen, wirst du deinen Mut zusammennehmen, um sie endlich für dich zu beanspruchen. 

	Während des Gesprächs, der Konfrontation mit der Person, die dich quält, gibt es eine gute Möglichkeit,  deine Emotionen in Schach zu halten und nicht zu hitzig und provokativ zu reagieren. Versuche dich in die andere Person hineinzudenken, vielleicht hat sie die gleichen Ängste wie du. Vielleicht sind ihre Ängste sogar noch viel größer als deine, sie geht nur anders damit um. 

	Wegen dieser Ängste hat sie sich gezwungen gefühlt, zu unfairen Mitteln greifen. Sehr oft befinden sich nämlich Mobber und Gemoppte in einer gleichen oder ähnlichen Situation.  Vielleicht fürchtet sich dein Kollege genauso davor, seinen Arbeitsplatz zu verlieren, seine Miete nicht mehr bezahlen zu können oder vielleicht sogar auf der Straße zu landen. Kommen dir diese Gedanken nicht bekannt vor?

	Wie du siehst, verbindet euch das rein sachlich gesehen mehr wie du im ersten Moment vermuten würdest. Versuche deshalb immer hinter die fiese Fassade, hinter die Drohgebärden und das tyrannische Verhalten deines „Gegners“ zu blicken. Was für ein Mensch steckt hinter diesem unfairen Verhalten? Was bewegt ihn eigentlich, was will er genau und wovor hat er vielleicht Angst?

	Ich verstehe dich, im Moment siehst du in diesem Menschen nur deinen Feind, jemand, der Macht über dich besitzt und dich fertigmachen will. Es ist möglicherweise eine falsche Perspektive. Vielleicht fühlt er sich von dir in irgendeiner Art und Weise bedroht, deshalb schau auf den Menschen selbst, versuche objektiv zu sein. Es könnte seine Hilflosigkeit sein, die ihn ungerechte Angriffe gegen dich fahren lassen. Er sieht offenbar keinen anderen Weg.

	Wenn es dir gelingt, den Anderen mit dem entsprechenden Einfühlungsvermögen wahrzunehmen, wirst du ihn mit Sicherheit sofort besser verstehen können. Und genau dieses Verständnis ist die Grundvoraussetzung dafür, dass die unerträgliche Situation für beide Seiten erfolgreich gelöst werden kann. 

	Ich sehe förmlich wie es in dir rebelliert beim Lesen der vorigen Zeilen. DU sollst noch Verständnis für deinen Peiniger aufbringen? Geht’s noch?

	Es ist mir klar, so ein Schritt setzt viel menschliche Größe voraus. Es fällt dir sicher auch nicht leicht und du musst ein großes Herz beweisen. Du kannst ihm zeigen, dass du vernünftig agieren kannst. Der Preis ist auf den ersten Blick hoch, aber der Lohn für dein besonnenes Verhalten ist es auch. Du bekommst so deine Gefühle diesem Menschen gegenüber in den Griff. Und dadurch wird sich mit Sicherheit die schwierige Lage in Kürze entspannen. 

	 

	 


Gespräch mit Vorgesetzten

	 

	Wenn jedoch eine Aussprache nichts gebracht hat, obwohl du vernünftig agiert hast, ist es im Extremfall erforderlich, Dritte im Betrieb einzubeziehen. Das kann ein Interessenvertreter, ein Betriebsrat oder auch dein Vorgesetzter sein. Jetzt darfst du keine falsche Zurückhaltung mehr zeigen. Geh nach vorn in die Offensive.

	Wenn du dein Problem einer dritten Person schilderst, versuche es so neutral und objektiv wie du kannst zu beschreiben. Aber spiele die Angelegenheit auch nicht hinunter. Denn das, was da passiert, belastet dich und es muss eine Lösung her. Sprich am besten nicht gleich von Mobbing.

	Im Normalfall kann dein Mobbing-Krieg von dieser übergeordneten Instanz beendet werden. Entweder indem diese Person selbst als Vermittler auftritt oder aber ein klares Machtwort spricht.  Euer Streit wird hoffentlich offiziell niedergelegt und ihr könnt wieder in Ruhe und gegenseitiger Fairness miteinander arbeiten. Freunde für’s Leben müsst ihr ja nicht werden.

	 


Gespräch mit einem Mediator

	 

	Wer sich absolut unsicher ist, mit seinen „Peinigern“ zu sprechen oder sich von vornherein keine positiven Ergebnisse verspricht, und ein Gespräch mit einem Vorgesetzten oder Betriebsrat kein positives Ergebnis brachte, kann für ein Gespräch einen Mediator zu Hilfe nehmen und unter seiner Aufsicht mit seinen Kollegen sprechen. Ein Mediator ist eine Person, die genau für solche Situationen ausgebildet ist. Zum einen besitzt so ein Mensch ein hohes Maß an Fachkompetenz im Bereich Mobbing, zum andern hat er einen unvoreingenommen Blick als Außenstehender. 

	Die Mediation hat sich schon oft als Königsweg zur Klärung von Konflikten herausgestellt, denn durch sie wird das soziale Übel sachverständig an der Wurzel gepackt. Eine erfolgreiche Mediation ist nur möglich, wenn alle Beteiligten bereit sind, daran teilnehmen und außerdem bereit sind, zu einer einvernehmlichen Lösung des Konflikts zu kommen. Da Mobbing meist von mehreren Personen als Gruppe  vorkommt, wird der Mediator zunächst vorbereitende Einzelgespräche führen.

	Wenn es ihm gelingt, alle Parteien an einen Tisch zu bringen, wird meist ein positiver Entwicklungsprozess angestoßen, letztendlich sind ja alle dazu bereit, lösungsorientiert nach Klärung zu suchen. Er wird Kommunikation im Team neu einüben und stärken und dadurch werden die Beteiligten künftig mehr Verständnis füreinander aufbringen und anders miteinander umgehen.

	Ein Mediator wird zunächst für ein gutes Gesprächsklima sorgen. Das könnte passieren, indem er beispielsweise alle Anwesenden darin bestärkt, ehrlich mit ihren Gefühlen und Konflikten umzugehen. Das Hauptziel einer solchen Aussprache ist es, neben einer Lösungsfindung, gegenseitiges Verständnis für die Position und Gefühle des anderen zu erreichen. 

	Wenn jeder einsieht, selbst Fehler begangen zu haben und den konkreten Willen hat, am eigenen Verhalten künftig etwas zu ändern, war der Einsatz des Mediators erfolgreich und das Arbeitsklima wird sich künftig verbessern. Es kehrt wieder Ruhe ein.

	Übrigens übernehmen immer mehr Rechtschutzversicherungen bei Mobbing die Kosten für einen professionellen Mediator, denn sein Einsatz ist letztendlich effizient, da die Leistungsfähigkeit des Mobbingopfers wieder steigt und durch die Verbesserung des Arbeitsklimas ungeahnte Energien freigesetzt werden.


Möglichkeit Arbeitswechsel

	 

	Wenn alle aufgeführten Maßnahmen, also Gespräch mit den Kollegen, mit dem Vorgesetzten und sogar einem Mediator keine Ruhe einkehren lassen, dann gibt es nur eines, du musst den Arbeitsplatz wechseln. Es gibt Menschen, die sich trotz all dieser Aktionen nicht beruhigen können und immer weiter attackieren müssen.

	Ein Jobwechsel hört sich im ersten Moment für dich vermutlich drastisch an und spontan denkst du, das kann ich mir doch gar nicht leisten. Gegenfrage, kannst du es dir leisten, in absehbarer Zeit nervlich und gesundheitlich am Ende, vielleicht sogar arbeitsunfähig zu sein? Es ist ganz einfach, du kannst weiterleiden und deine Gesundheit riskieren, oder du vertraust darauf, dass es danach auf jeden Fall besser für dich sein wird, da du nämlich in einem anderen Unternehmen ein menschenwürdigeres Arbeitsklima vorfinden wirst.

	Solche Unternehmen gibt es zuhauf. Sieh diesen Schritt nicht als Flucht an, sondern als Neuanfang im Rahmen deines Befreiungsschlags. Du bekommst die Möglichkeit, dein berufliches Leben völlig neu abzustecken. 

	Eine Sache ist ganz wichtig, bevor du wirklich deine Kündigung einreichst und eine neue Arbeitsstelle suchst, solltest du noch einmal in Ruhe  darüber nachdenken, ob du etwas und ggf. was du zu deiner jetzigen Situation vielleicht doch unbewusst beigetragen hast. Wenn du ehrlich zu dir bist, wirst du immer etwas finden. Ansonsten suche einen Kollegen deines Vertrauens auf und bitte ihn, dir ein ehrliches Feedback dazu zu geben. 

	An deinem jetzigen Arbeitsplatz kannst du nichts mehr verbessern, belasse die Situation einfach so, wie sie jetzt ist. Aber nimm dir fest vor, die alten Fehler nicht mehr zu wiederholen wirst. Arbeite an dir, entwickle dich persönlich weiter und lerne aus deinen Fehlern der Vergangenheit, damit du an deinem Arbeitsplatz nicht gleich wieder in eine solche unangenehme und dramatische  Situation gerätst. 

	 


Schlusswort

	 

	Was immer tu auch tust nach dem Lesen dieses Ratgebers, so wie bisher kann es nicht mehr weitergehen. Lass dich von niemandem mehr auch nur einen Augenblick tyrannisieren und systematisch fertigmachen. Du hast es nicht nötig,  Minderwertigkeitsgefühle von anderen Menschen ausgleichen zu müssen. 

	Du verdienst es, wie jeder andere Mensch auch, respektvoll behandelt zu werden. Deshalb, steh auf und kämpfe endlich für dich selbst. Triff endlich die klare Entscheidung, dass es so nicht weitergehen darf. Vielleicht bist du nach den häufigen Angriffen auf deine Person schon etwas demoralisiert, trotzdem oder gerade deshalb musst du dich erheben und zum Gegenschlag ausholen.

	Zieh eine klare Grenze und sage deinem Kollegen laut und deutlich: „Bis hierher mein Freund, und keinen Schritt weiter“.

	Ich glaube fest an dich und ich weiß, dass du stark genug bist, endlich für dich selbst zu kämpfen. Du hast es besser verdient und irgendwann bekommt jeder, was er verdient. Hilf deinem Schicksal etwas nach, und hol es dir.

	Ich wünsche dir von ganzem Herzen viel Erfolg

	Deine Maria Zangl


 

	Haftungsausschluss und Impressum
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