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Vorwort

Terrorisieren, blof3stellen, verunsichern — Mobbing am Arbeitsplatz hat viele Gesichter. Etwa
800.000 Erwerbstitige sind in Deutschland von den Feindseligkeiten betroffen. Die Kosten, die
durch Fehlzeiten, Unternehmensaustritte und verringerte Leistungsfahigkeit entstehen, gehen
in die Milliarden. Nicht in Geld auszudriicken sind die seelischen und gesundheitlichen Aus-
wirkungen bei den Betroffenen. Diese kénnen vom Ausbrechen chronischer Krankheiten bis
zum Suizid reichen.

Wer fiir eine neue Qualitit der Arbeit eintritt, kommt daher um das Thema >Mobbing« nicht
herum. Die vorliegende Publikation richtet sich vor allem an die Betroffenen. Sie zeigt auf, wie
Mobbing schon im Ansatz erkannt und ein entstehender Teufelskreis durchbrochen werden
kann. Zahlreiche Tipps und Checklisten machen deutlich: Gegen den Terror am Arbeitsplatz
gibt es wirksame Rezepte!

Die Autorinnen bringen als Rechtsanwiltin bzw. Arztin nicht nur ihr fachliches Wissen ein,
sondern haben im Laufe ihres Erwerbslebens eigene Erfahrungen mit Feindseligkeiten am
Arbeitsplatz gemacht. Dieses Wissen aus erster Hand macht die Publikation zu einem be-
sonders wertvollen und authentischen Erste-Hilfe-Paket.

Beim Kampf gegen Mobbing sind aber nicht nur die Betroffenen selbst gefragt. Auch
Unternehmer und Vorgesetzte sind in der Pflicht, an mitarbeiterorientierten Unternehmens-
kulturen zu arbeiten und entsprechende Weichen zu stellen. Die Mitwirkung an einer neuen
Qualitit der Arbeit zahlt sich aus: Zufriedenheit fiihrt zu Engagement, und Engagement ist
Garant fiir den Unternehmenserfolg. INQA hilft dabei, diese Gleichung in die Tat umzusetzen.

Fir Sie als Leser/-in, die oder der aus einer unmittelbaren Betroffenheit mit dieser
Publikation arbeitet, hoffe ich, dass diese Lektiire eine Wissensbereicherung darstellt, die lhnen
in lhrer eigenen Situation Information und Unterstiitzung bietet.

/
] )
L e, f-fjoﬁf:@f’g’ﬁ

T

Dr. Christa Sedlatschek
Geschiftsfiihrerin der Initiative Neue Qualitit der Arbeit (INQA)
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2 Zu diesem Buch

Mobbing ist ein Phinomen bb .
des heutigen Arbeitslebens, Gegeﬂ MO ].ng

das in unserer Gesellschaft

fur viele Beschaftigte die tag- 1<ann man Sj_Ch

liche Realitat ist. Zehntau-
sende Menschen treibt der f 1 , h h

subtile  Psychoterror am er O gre]-c We ren'
Arbeitsplatz an den Rand der

Verzweiflung. Studien zeigen,

dass das Mobbing-Risiko in

einigen Branchen besonders

hoch ist, wie beispielsweise

im Gesundbheits- und Sozialwesen, in Banken, unter Verkaufspersonal oder in der &ffentlichen
Verwaltung. Aber: Mobbing kann jeden treffen. Oftmals sind es nicht nur sensible Menschen
mit eher gering ausgepragtem Selbstwertgefiihl, sondern auch besonders starke, engagierte
Personlichkeiten mit kreativen neuen ldeen, die gemobbt werden. Doch selbst der Starkste
kann sich irgendwann nicht mehr gegen dauerhafte Anfeindungen eines Mobbers wehren.
Krankheiten oder psychische Probleme sind dann eher die Folge des Mobbings, nicht die
Ursache. Denn Mobbing macht auf Dauer krank! Oft merkt der Betroffene nicht oder verdringt,
dass er bereits erste Krankheitssymptome, wie Riicken- oder Kopfschmerzen, vom Mobbing hat
oder wegen der fiir ihn unertréaglichen Arbeitssituation unter Depressionen leidet. Wer gemobbt
wird, braucht nicht nur seine ganze Kraft um durchzuhalten, sondern auch dafiir, sich aktiv
gegen das Mobbing zu wehren.

Was aber hilft gegen Mobbing und akute Krisen am Arbeitsplatz? Wie soll man sich ver-
halten, um wieder aus der Mobbing-Situation herauszukommen? In ihrem authentischen
Ratgeber >Hilfe gegen Mobbing am Arbeitsplatz< haben die beiden Autorinnen aus anwaltlicher
und psychologischer Sicht u. a. bewihrte und erfolgreiche Rezepte gegen Mobbing im Arbeits-
leben niedergeschrieben. >Hilfe gegen Mobbing am Arbeitsplatz« bietet nicht nur umfassende
Informationen und Hilfsangebote zum Thema Mobbing, sondern zeigt auch deren praktische
Anwendbarkeit. Dieser Ratgeber soll lhnen helfen, den fiir Sie richtigen Weg aus dem Mobbing
zu finden.
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2.1
Mobbing — erste Hilfe

Sie haben Angst, dass Sie sich in einer schier ausweglosen Lage befinden, die sich nicht dndern
lasst? Oder Sie glauben, der fiese Mobber kriegt Sie ganz bestimmt nicht unter? Sie sind stérker
als er? Doch vielleicht beschleicht Sie auch manchmal das Gefuihl der Verzweiflung, weil Sie
ahnen, dass lhre Krifte (bald) am Ende sind? Sie drehen sich im Kreis und wissen nicht, wie
Sie sich weiter verhalten sollen? Was Sie aber definitiv wissen ist, dass es SO nicht mehr
weitergehen kann!

Offenbar befinden Sie sich derzeit in einer Situation wie in einem b&ésen Albtraum. Sie
wissen, dass Sie Hilfe brauchen. Dies ist ein >Erste Hilfe«-Buch fiir -Mobbing-Betroffene< und
alle, die mit Mobbing in Beriihrung gekommen sind. Wir haben keine wissenschaftliche
Abhandlung dartiber geschrieben, wie es zu Mobbing kommt, was den Mobber dazu bewegt
hat, Sie zu mobben und wollen Sie auch nicht mit Fallbeispielen nerven. Wir wollen Sie mit
diesem Buch auffordern zu handeln! lhr Handeln kénnte darin bestehen, dass Sie ab heute
Grenzen setzen, darin, dass Sie sich beim Vorgesetzten des Mobbers beschweren, dass Sie
rechtliche Schritte gegen den Mobber einleiten oder dass Sie lhre Arbeitsstelle kiindigen und
den Mobber verklagen oder aber auch, dass Sie Ihren Anteil am Mobbing-Geschehen erkennen.
Denn nur wenn Sie handeln, werden Sie aus dieser Situation herauskommen! Wir wollen und
werden lhnen mit konkreten Schritten helfen, Ihr Verhalten zu dndern, indem wir lhnen die
psychologischen Hintergriinde von Mobbing-Situationen klarmachen. Wir zeigen lhnen, wie
eine Veranderung lhres Verhaltens auch eine Veranderung der Umstande bewirkt.

Sie allein haben die Macht tiber Ihr Leben, Ihr Denken und lhr Verhalten und somit alle Ein-
flussméglichkeiten fiir notwendige Veridnderungen!

Wir zeigen lhnen, wie Sie sich strategisch richtig verhalten und wie Sie sich wehren kénnen.

Zuerst die gute Nachricht: Wenn Sie durchhalten, werden Sie der Gewinner sein! Die
schlechte: Wenn Sie nicht den ersten Schritt tun und weiter warten, bleibt alles so, wie es ist.
Denn Mobbing verschwindet nicht von selbst! Es gibt nur zwei Méglichkeiten, dem Problem
zu begegnen: >flight or fight<, Flucht oder Kampf. Entweder Sie kimpfen und bleiben in der
Firma oder Sie gehen und verklagen den Mobber. Hilfsangebote und konkrete Unterstiitzung
auf Threm Weg aus dem Mobbing finden Sie sowohl bei verschiedenen Stellen in lhrem Betrieb
als auch auferhalb lhres Arbeitsplatzes.

Setzen Sie sich lhr persénliches Ziel!

Viele Dinge scheitern, weil man kein klares Bild vor Augen hat, was man eigentlich will. Seien

Sie also ehrlich zu sich. Was soll passieren? Méchten Sie weiter in dem Betrieb arbeiten oder
reicht es lhnen so sehr, dass Sie mit dem Ar-
beitgeber tiberhaupt nichts mehr zu tun haben

Info wollen?

Mobbing liegt (erst) dann vor, wenn jemand dauer-
haft, d.h., tiber einen lingeren Zeitraum, gegen Sie
opponiert, Sie schikaniert oder bewusst benachteiligt.
Je nach Verfassung des Gemobbten dauert das schi-
digende Verhalten des Mobbers bis zu mehreren
Monaten oder gar Jahren.

Das Wichtigste vorweg: In jeder Phase des
Mobbings kénnen Sie etwas an der Situation
andern und miissen sie nicht als gegeben hin-
nehmen. Aber je frither Sie sich bei Mobbing
wehren, desto besser ist es fiir Ihre Gesundheit!
Denn Mobbing macht krank!
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2.2
Ist es wirklich Mobbing?

2.2.1 Wie ist die Rechtslage?

Priifen Sie, bevor Sie handeln, ob es wirklich Mobbing ist! Bevor Sie rechtliche Schritte einleiten
oder sich mit der Anschuldigung >Ich werde gemobbt< an den Vorgesetzten, den Betriebsrat
oder andere offizielle Stellen wenden, priifen Sie, ob es sich wirklich um Mobbing handelt.
Nicht jede dumme Bemerkung, die gegen Sie gerichtet ist, ist sMobbingx. Kurzfristige Konflikt-
situationen, zwischenmenschliche Auseinandersetzungen oder Meinungsverschiedenheiten
tiber schlechte Leistungen oder dienstliches Fehlverhalten stellen kein Mobbing im rechtlichen
Sinn dar, weil es hier am systematischen Vorgehen fehlt!

Mobbing wird auf allen Hierarchieebenen praktiziert, zwischen Vorgesetzen und Mit-
arbeitern ebenso wie zwischen gleichgestellten Kollegen. Am hiufigsten ist die Altersgruppe
der 40-49-)4hrigen von Mobbing betroffen. Das Mobbing-Risiko liegt bei Frauen um einiges
héher als bei Midnnern, ebenso bei Auszubildenden. Allerdings kann man nicht davon
sprechen, dass es Eigenschaften oder Verhaltensmuster gibt, die jemanden unweigerlich zu
einem >Mobbing-Opfer< machen. Und ebenso wenig kann man hiufig noch zwischen Ursachen,
Verstiarker und Folgen von Mobbing unterscheiden. Die Motive fiir Mobbing sind vielfiltig und
oft nicht eindeutig zu identifizieren. Beispielsweise erhéhen unklare Zustindigkeiten, aber auch
hierarchische Strukturen, schwierige Arbeitsbedingungen, wie Fusionen und Umstrukturie-
rungen, Konkurrenzdenken, Neid und Frust die Wahrscheinlichkeit fir Konflikte, aus denen
dann Mobbing entstehen kann.

Der Erfindungsreichtum der Mobber ist grenzenlos. Alle Aktivitidten eines Mobbers laufen
meist darauf hinaus, den Gemobbten von jeglicher Kommunikation abzuschneiden, im Kol-
legenkreis zu isolieren, sein soziales Ansehen zu zerstéren und seine sozialen Beziehungen zu
vergiften. Wenn Sie nicht sicher sind, ob es sich in lhrem Fall wirklich um Mobbing handelt,
informieren Sie sich bei unabhingigen Stellen wie Selbsthilfegruppen, bei der Gewerkschaft,
Amtern fiir Arbeitsschutz oder beim Anwalt.

Eine Handhabe gegen den Mobber haben Sie nur, wenn ein dauerhaftes rechtlich relevantes
Verhalten vorliegt. Mobbing hat viele Gesichter.

Rechtlich relevante Verhaltensweisen eines Mobbers sind in der Regel
— Titlichkeiten (z.B. Ohrfeige, festes Zupacken)

— Belastigungen (z.B. hiufige, auch verbale sexuelle Anspielungen)

— Ehrverletzungen (z.B. Infragestellen der geistigen Fihigkeiten)

— Herabwirdigungen (z. B. Licherlichmachen der Arbeitsleistung vor anderen)

— Diskriminierungen (z.B. Zuweisen anderer Arbeiten wegen persénlichen Merkmalen)
— Demiitigungen (z.B. Zuweisung von geringerwertigen Tatigkeiten ohne Begriindung,

Witze tiber Bekleidung und Aussehen)

— Schikane (z.B. Zuteilung nutzloser oder unlésbarer Aufgaben, Sabotage, Unterschlagung
von Arbeitsmaterial, stindiges Anschreien oder Unterbrechen)

— Willkiir (z.B. Arbeitsentzug, Durchfiihrung von Mafdnahmen, denen vergleichbare
Mitarbeiter nicht unterworfen sind)

— lIsolierung (z.B. Informationsentzug, keine Einbeziehung mehr in private Gespriche)

— Uble Nachrede (Verbreiten von Unwahrheiten und Geriichten iiber das Mobbing-Opfer,
gezieltes Anschwirzen bei Vorgesetzten)



HILFE GEGEN MOBBING AM ARBEITSPLATZ

2.2.2 Beispiele — Was ist zulissig?

Bisweilen mégen Ihnen konkrete Anweisungen lhres Vorgesetzten als ungerecht oder unsozial
erscheinen. Sie sind auch nicht zu allem verpflichtet, was lhr Chef von lhnen verlangt. Doch
manchmal ist das, was man selbst als ungerecht oder willkiirlich einordnet, rechtlich zul3ssig,
d.h. vom Arbeitsvertrag beziehungsweise vom sogenannten Direktionsrecht des Arbeitgebers
gedeckt.

Hier erfahren Sie, was beispielsweise im Rahmen des Direktionsrechts verlangt werden
kann und was nicht. Die folgenden Beispiele dienen als Orientierungshilfe und haben keinen
Anspruch auf Vollstindigkeit. Grundsitzlich muss jeder Fall gesondert beurteilt werden, da in
jedem Betrieb unterschiedliche Faktoren bei der arbeitsrechtlichen Beurteilung eine Rolle
spielen kénnen. Daher sollten Sie lhren konkreten Fall stets rechtlich priifen lassen. Rechtliches
Know-how zu den hier genannten Fallkonstellationen haben meist auch die Betriebs- und
Personalrite. Nachlesen kénnen Sie, was im Rahmen des Direktionsrechts grundsatzlich er-
laubt und verboten ist, in Lehrbiichern liber Arbeitsrecht oder in Kommentaren zum Arbeits-
recht unter dem Stichwort >Direktionsrechtx.

Andern des Kleidungsstils

Verlangt lhr Chef, dass Sie sich anders kleiden, muss es sich nicht immer um einen Mobbing-
Eingriff in lhre Persénlichkeit handeln. Rechtlich zuldssig ist die Anweisung, wenn lhre
Sicherheit gefahrdet ist, beispielsweise bei Tatigkeiten an Maschinen oder am Bau oder wenn
Sie ein Unternehmen reprisentieren, etwa als Pfértner/-in, Empfangsdame, Stewardess oder
Promoter/-in. Unzuldssig ist die Anweisung, wenn Sie keinen oder wenig Kundenkontakt
haben.

Ausfiihren von minderwertigen/héherwertigen Tatigkeiten

Sie missen nur das tun, was tblicherweise zu Ihren Aufgaben gehért. Tatigkeiten, die, wie
minder- oder héherwertige, nicht lhrem Arbeitsvertrag entsprechen, missen Sie daher nicht
ausfthren. Eine kurzzeitige, voriibergehende Zuweisung minderwertiger/h6herwertiger Tatig-
keiten kann aber unter Umstinden vom Direktionsrecht gedeckt sein, wenn dringende
betriebliche Griinde, wie etwa Krankheit eines Kollegen, dafiir sprechen oder Notfille vorliegen.
Hier missen Sie sich im Einzelfall bei lhrem Anwalt erkundigen. Dauerhafte Versetzungen auf
einen geringerwertigen Arbeitsplatz sind in keinem Fall zuldssig, selbst dann nicht, wenn der
Arbeitgeber die bisherige Vergiitung weiter zahlt.

Wenn Sie sich durch Zuweisung der neuen Titigkeit herabgesetzt, iiber- bzw. unterfordert
fuhlen, lehnen Sie dies entweder von Anfang an ab oder sagen Sie zumindest, dass Sie sich
durch die Zuweisung der neuen Titigkeit degradiert fithlen, fiir den Job iiberqualifiziert sind
bzw. bei Zuweisung von héherwertigen Tatigkeiten, dass Sie fiir die Tatigkeit noch nicht genug
Fachwissen oder Erfahrung haben und dokumentieren Sie dies. So stehen Sie besser da, wenn
lhr Chef lhnen plétzlich Fehler oder nachlassende Leistungen vorwirft.

Ubernahme der Arbeit einer kranken Kollegin oder eines kranken Kollegen

Weist der Chef lhnen auch noch die Arbeit lhres kranken Kollegen zu, mussen Sie dies akzep-
tieren, soweit damit nicht die gesetzlichen Hochstarbeitszeitgrenzen nach dem Arbeitszeit-
gesetz iiberschritten werden. Im Notfall kann er Ihnen auch Uberstunden anordnen, wenn Sie
die zusitzliche Arbeit sonst nicht schaffen. Anders liegt der Fall, wenn Ihr Kollege stindig krank
ist und Sie faktisch seinen Job mitmachen. Kliren Sie auf jeden Fall mit Ihrem Vorgesetzten,
wie lange Ihr Kollege krankgeschrieben ist und fehlen wird. Erscheint lhnen der Zeitraum zu
lang und die Belastung fiir Sie zu grof, bitten Sie Ihren Chef, die Arbeit anders zu verteilen.
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Lésst sich hr Chef hierauf nicht ein, dokumentieren Sie den Vorfall. Sie haben gute Erfolgsaus-
sichten, wenn Sie weitere Schritte unternehmen.

Anderer Arbeitsplatz

Selbst wenn Sie schon dreifdig Jahre in demselben Biiro an demselben Schreibtisch sitzen,
einen Anspruch auf einen bestimmten Platz haben Sie nicht. Jedoch muss Ihr neuer Arbeits-
platz ~angemessenc sein. Werden Sie beispielsweise in einem winzigen Kopierraum abgestellt
oder ist die Zuweisung lhres neuen Biiros oder Arbeitsplatzes absolut willkiirlich, d.h. weder
betrieblich noch sachlich notwendig, ist dies grundsatzlich unzulassig.

Urlaubsstornierung

Ist Ihr Urlaub erst einmal (schriftlich) vom Vorgesetzten genehmigt, kann Ihr Chef nur einen
Ruickzieher machen, wenn dringende betriebliche Griinde Ihr Bleiben erforderlich machen,
beispielsweise, wenn durch lhr Fehlen ein Projekt gefahrdet ist oder dem Betrieb schwere
Einbuflen entstehen. In diesem Fall muss lhr Arbeitgeber aber die Stornierungskosten tiber-
nehmen. Kann aber an lhrer Stelle auch eine Aushilfe eingestellt werden, muss sich der Betrieb
so behelfen und darf lhnen grundsétzlich Urlaub nicht versagen.

Uberstunden

Uberstunden sind zuldssig, wenn sie von lhrem Arbeitsvertrag gedeckt sind und betrieblich
notwendig sind, beispielsweise wenn Fristen verstreichen. Ordnet der Arbeitgeber die Uber-
stunden an oder duldet er sie, muss er lhnen einen Freizeitausgleich gewahren oder die
Uberstunden bezahlen. Schreiben Sie lhre Uberstunden daher immer auf, d. h., dokumentieren
Sie wann, warum und wie lange Sie mehr gearbeitet haben. Weigern Sie sich, angeordnete
Uberstunden abzuleisten, kann Sie Ihr Arbeitgeber abmahnen und lhnen sogar kiindigen.
Uberschreiten Sie mit den geleisteten Uberstunden jedoch die Arbeitszeithéchstgrenzen, ist die
Anweisung lhres Vorgesetzten rechtswidrig. Ebenso ist die Anweisung eines Vorgesetzten
unzulissig, der Mitarbeiter misse die angeordneten Uberstunden zusitzlich freiwillig leisten.
In diesen Fillen kénnen Sie die angeordneten Uberstunden verweigern und sollten sich mit
dem Vorfall sofort an den Betriebsrat wenden, damit dies dort bekannt wird. In der Praxis
kommt es auch immer wieder vor, dass Vorgesetzte »inoffizielle interne Arbeitszeitlisten« fiihren
lassen, die nur zwischen Chef und Mitarbeiter bekannt sind, >offiziell< wird jedoch im Rahmen
der zulissigen Arbeitszeithdchstgrenzen gearbeitet. Erfihrt der Betriebsrat niemals davon,
kénnen sich solche Anweisungen >einbiirgern<. Die zuldssigen Arbeitszeithochstgrenzen
kénnen Sie im Arbeitszeitgesetz nachlesen.

Wochenendarbeit

Wochenendarbeit kann vom Vorgesetzten nicht ohne Weiteres angeordnet werden, sondern
muss in den meisten Féllen arbeitsvertraglich geregelt werden. Ausnahmen bestehen in Not-
fallen.

Leistungsnachweis

Wenn lhr Chef plétzlich einen Leistungsnachweis verlangt und mochte, dass Sie Ihre Tatig-
keiten schriftlich dokumentieren, ist dies rechtlich zulassig. Die Beurteilung der Frage, welche
Tatigkeit des Arbeitnehmers sinnvoll und welche nutzlos ist, steht mit Ausnahme von
Schikanen dem Arbeitgeber im Rahmen seines Direktionsrechts zu.
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Autoritdrer Fithrungsstil

Wenn lhr Chef Choleriker ist, sschwarzen Humor< hat oder 6fter geschmacklose Bemerkungen
macht, handelt es sich nicht immer gleich um Mobbing. Insbesondere ist der Fiihrungsstil
>Chefsaches, d.h., die Art und Weise, wie der Vorgesetzte leitet, ist im Wesentlichen seine
Sache. Ein autoritdrer oder unsensibler Fiihrungsstil begriindet daher nicht immer automatisch
auch einen Mobbing-Vorwurf! Kénnen Sie lhrem Chef aber nachweisen, dass seinen Spriichen
eine Mobbing-Motivation zugrunde lag oder dass er damit hitte rechnen kénnen, dass sein
Verhalten gesundheitsschidigend fiir Sie ist, dann haben Sie vor Gericht méglicherweise gute
Erfolgsaussichten.

2.3
Outen Sie sich und verharmlosen Sie nichts!

Wenn es schon so viele Menschen gibt, die gemobbt werden, dann kénnten sie doch einfach
sagen, wie es um sie steht? Doch die Wahrheit ist bekanntlich nicht zuletzt fiir einen selbst am
schmerzlichsten. Viele geben nicht zu, dass sie gemobbt werden, weil sie Angst haben und
sich schwach fiithlen oder denken, sie treten eine Lawine los, die alles nur noch schlimmer
macht. Sie haben Angst, dass sie fiir die notwendige Gegenwehr keine Kraft mehr haben. Im
Grunde weif’ natirlich jeder, dass niemand, der gemobbt wird, Grund hat, sich deshalb
minderwertig zu fiihlen.

Doch vielleicht ertappen Sie sich auch manchmal bei dem Gedanken, dass Sie sich fragen,
ob vielleicht alles normal ist und Sie der- oder diejenige sind, bei der oder dem etwas nicht
stimmt? Vielleicht fragen Sie sich, warum es alle anderen schaffen, mit der betreffenden Person
ohne Probleme zusammenzuarbeiten, nur Sie nicht? Vielleicht entschuldigen Sie den Mobber
immer wieder, er habe es doch nicht so gemeint? Vielleicht glauben Sie, im Arbeitsleben miisse
man halt manches einstecken? Vielleicht suchen Sie mehr und mehr die Schuld bei sich oder
spielen das Ganze herunter? Vielleicht sagen Sie sich, Hauptsache ist, dass Sie am Monats-
ersten |hr Geld auf dem Konto haben?

Sollten Sie den Verhiltnissen oder gar sich selbst die Schuld fiir das geben, was passiert,
dann ist es ratsam, lhre Wahrnehmung zu objektivieren und der Tatsache ins Auge zu sehen,
dass Mobbing kein Kavaliersdelikt ist. Mobbing ist strafbar! Finden Sie sich nicht damit ab

und versuchen Sie es erst gar
nicht. Mit so einer Einstel-
lung beginnt ein Teufelskreis:
Je mehr Sie verbergen wol-
len, dass der Mobber Sie
trifft und je mehr Sie ver-

Am Aﬂfaﬂg War dj.e Tat- suchen, die Situation zu ba-

Johann Wolfgang von Goethe gatellisieren, desto schlim-
mer kann es werden! Stellen
Sie sich der Wahrheit und
gestehen Sie sich ein, was
Ilhnen derzeit widerfihrt: Sie

werden gemobbit!
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2.4
Mobbing verschwindet nicht von selbst! Werden Sie aktiv!

Warten Sie nicht auf den
Zufall, dass sich an lhrer
Situation etwas #ndert,
und lassen Sie sich nicht

vertrésten. Vielleicht Wege entStehen dadUTCh,

glauben Sie, alles wird .

nur noch schlimmer oder daSS man Sle geht.

Sie befiirchten, dass der

Schuss nach hinten los- Franz Kafka

geht und Sie entlassen

werden? Méglicherweise

haben Sie Angst, sich auf

der ganzen Linie zu

blamieren? Oder am Ende als Verlierer dazustehen? Aber: Mobbing verschwindet nicht von
selbst! Dazu missen Sie aktiv werden. Aktiv zu werden erfordert eine grofle Portion Mut,
Entschlossenheit, Willensstarke und Geduld. Aber: Mobbing ist, wenn Sie aktiv werden, auch
kein Schicksal mehr! Sie selbst oder besser gesagt, Sie ALLEIN haben es in der Hand, das
Mobbing zu beenden. Stehen Sie sich selbst nicht langer im Weg. Nehmen Sie lhr Untitig-
werden in der Vergangenheit nicht mehr als Alibi dafiir, dass Sie in der Gegenwart passiv
bleiben! Handeln Sie jetzt und heute und schieben Sie den Konflikt nicht langer hinaus! Sie
allein haben es in der Hand, beginnendes Mobbing im Keim zu ersticken und langjahriges
Mobbing nicht mehr ldnger hinzunehmen.

Entscheiden Sie sich jetzt gegen das Mobbing!

Der Ausweg aus dem Mobbing folgt der Entschiedenheit. Warten Sie nicht, dass andere etwas
andern. Es ist Ihr Leben! Also sind auch Sie die- oder derjenige, der etwas dndern muss und
kann. Stellen Sie sich vor, wie Sie sich in der Mobbing-Situation in flinf oder zehn Jahren fuhlen
werden. Wenn Sie sich selbst fragen, ob Sie ganz ernsthaft wollen, dass das Mobbing jetzt auf-
hért oder ob Sie fiir immer in dieser Lage verharren wollen, haben Sie sicherlich keine Zweifel,
Ja zum Ende des Mobbings zu sagen.

Wenn Sie den Mut finden, sich gegen das Mobbing zu entscheiden, dann missen Sie JETZT
aktiv werden und (wieder) die Verantwortung fir Ihr Leben tibernehmen. Damit haben Sie alle
Macht, die notwendigen Verdnderungen herbeizufiihren! Sagen Sie sich immer wieder klar und
deutlich und in aller Entschiedenheit: Jetzt ist Schluss mit dem Mobbing! Den ersten Schritt
machen Sie beispielsweise, wenn Sie sich Hilfe holen. Aber auch dazu miissen SIE etwas
indern und handeln. Sie haben die Wahl! Nur wenn Sie ab heute mit aller Entschiedenheit die
Sie belastende Mobbing-Situation >abwihlen< und aktiv werden, wird sich etwas dndern.
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3 Die Handlungsfahigkeit
wieder herstellen

3.1
Den >Teufelskreis< Mobbing mit einer neuen Sichtweise

durchbrechen

So stellen Sie lhr Selbstwertgefiihl und damit Ihre Handlungsfihigkeit wieder her!

Mobbing ist ein gravierender Angriff auf die Personlichkeit und verletzt die Menschenwiirde.
Mobbing nagt am Selbstwertgefiihl. Gedanken der Fassungslosigkeit, Ohnmacht und Angst
lshmen. Man fiihlt sich als hilfloses Opfer. Man dreht sich im Kreis und weif nicht, was man
tun soll. Man zweifelt, ob an den Vorwiirfen des Mobbers doch etwas dran ist. Am Ende glaubt
man vielleicht sogar, man selbst habe etwas falsch gemacht, tatsichlich schlecht gearbeitet
oder den Mobber provoziert.

Sollten Sie sich selbst die Schuld fuir das, was passiert ist zuweisen, ist es wichtig, dass Sie
wieder klar sehen, lhr Selbstwertgefiihl stirken und lhr Selbstbewusstsein aufbauen bzw.
wiederherstellen. Damit gewinnen Sie auch Ihre Handlungsfihigkeit wieder zuriick!

Sehen Sie die Dinge wieder

aus der richtigen Perspektive.

Der wichtigste Schritt dazu
ist Umdenken!

3.2
Raus aus der Opferrolle!

Denken Sie manchmal »Da kann man halt nichts machen!«, »Mir ist nicht zu helfen, der sitzt
doch sowieso am langeren Hebel«, »Niemand versteht mich...«, »Warum hat Gott das
zugelassen?« oder »Was habe ich nur getan, dass mir das widerfihrt?«? Dann geht es lhnen
so wie vielen Menschen, denn es ist wohl eine der liebsten Gewohnheiten der Menschheit, die
Verantwortung an andere abzugeben. Leicht findet sich jemand, der an allem Schuld ist und
uns zu Leidenden macht. Leiden ist leichter als Handeln.

Viele Menschen, die unter diesem >Ohnmachtsgefiihl< leiden, sehen sich ausschlieRlich als
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Checkliste

Outen Sie sich und gestehen Sie sich ein, dass Sie gemobbt werden.

Werden Sie aktiv und handeln Sie jetzt und heute.

Sie haben zu jedem Zeitpunkt die Wahl — treffen Sie lhre produktive Entscheidung.

Denken Sie um und beenden Sie lhre >Opferrolle<. Ubernehmen Sie Verantwortung fiir |hr Leben.

Sagen Sie sich immer wieder: »Jetzt ist Schluss mit dem Mobbing.«

Opfer ihrer sehr unerfreulichen Lebensumsténde. Es ist ihnen nicht mehr moglich, aus dem
Hamsterrad des negativen Gedankenkreislaufs auszubrechen. Einige empfinden auch Wut und
Zorn dariiber, wenn man ihnen sagt, es lage ganz allein in ihrer Verantwortung, sich jetzt zu
entscheiden, wer sie sein wollen.

Uberlegen Sie, ob Sie sich nicht aus Angst vor Konflikten, die das Handeln mit sich bringen
kénnte, zum Opfer machen (lassen) und in Selbstmitleid >schwelgen<? Selbstmitleid ist des-
truktiv und bringt Sie kein Stlick voran. Niemandem niitzt es, wenn Sie sich weiterhin gram-
gebeugt durchs Leben schleppen. Am allerwenigsten lhnen selbst. Stellen Sie Ihr Selbstmitleid
ab, indem Sie handeln und etwas gegen die schidliche Situation unternehmen, in der Sie sich
befinden. Das Leben ist erst dann kein >auswegloses Leiden< mehr, wenn Sie sich gegen ihre
>Opferrolle< entscheiden und aktiv werden.

Ein amerikanisches Sprichwort driickt das >Opfersein< mit einem Bild sehr drastisch aus:
»You can be lunch, or you can eat lunch« — »Man kann essen oder gegessen werden«. Was

wollen Sie? Wer wollen Sie sein?
Nehmen Sie dem Mobber jetzt
und heute die Macht wieder weg,
die Sie selbst zugelassen haben
und geben Sie sich selbst eine
neue Chance! Trauen Sie es sich
zu! Sagen Sie »Nein«! Schiitzen
Sie mit all lhrer Entschiedenheit
Ihre Selbstachtung und Ihre

Johann Wolfgang von Goethe Rechte, und lassen Sie sich nicht
mehr ldnger mobben.

33
Uberwinden Sie Ihre Angst

Vor Angst schrecken viele davor zurlick, tatsdchlich den ersten Schritt Gberhaupt nur zu
versuchen. So viele wunderbare Lebenshilfen, Therapiemethoden und gute Ratgeber haben
erst gar nicht die Chance, zu unserem Bewusstsein vorzudringen, um tiberhaupt positive
Veridnderungen unserer Gemitsverfassung bewirken zu kénnen. Schuld daran sind die eigenen
inneren Sabotageprogramme, mit denen wir uns nach auen und nach innen hin so vehement
verbarrikadieren. Warum scheint es oft viel leichter zu sein, an seinen Néten und Missstidnden
festzuhalten, als sich fiir alle Arten von Hilfestellungen 6ffnen zu kénnen, um eine positive Stim-
mungsverinderung langfristig herbeizufithren?
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Gedanken wie »Heutzutage ist
es nicht einfach, einen Job zu be-
kommen« oder »Ich kann doch
nicht einfach kiindigen, wie soll
ich meine Kinder ernghren?« sind
manchmal auch nur scheinbar be-
rechtigte Einwinde, denn was
sich dahinter wirklich verbirgt, ist
die Angst.

Und eben diese Angst ist es, Simone de Beauvoir
die uns glauben ldsst: »Vielleicht
schaffen das andere, ich be-
stimmt nicht« oder »Ich wiirde ja
gern, aber ich bin zu schwach«
oder noch schlimmer »Bei mir wird sich bestimmt nie wieder etwas verandern kénnen«.

Wir méchten hiermit Ihre berechtigte Existenzangst nicht herunterspielen, aber es macht
keinen Sinn, sich zusitzlich noch die Last der Angst aufzubiirden. Angst hilft nie bei der Lésung
von Problemen. Angst raubt lhnen nur noch weitere kostbare Energie und kann Sie sogar ganz
und gar >lihmenc. Also entscheiden Sie sich entweder fiir die Verinderung und besiegen die
Angst oder Sie entscheiden sich, mit der Situation zu leben. Alle Stufen dazwischen sind
vielleicht nachvollziehbar — und es wird jedem von uns ein Stiick weit so gehen, hin- und
hergerissen zu sein — aber je friiher wir dieses Stadium hinter uns lassen und zu einer
Entscheidung finden, umso geringer sind die zermiirbenden >Ja-aber-Gedanken<. Denn mit
diesen Gedanken schalten Sie die eigenen Sabotageprogramme ein, die zu einem untiber-
windbaren Hindernis werden kénnen, solange Sie nicht erkennen, dass der Knopf auf >On«
steht und Sie die Mdglichkeit haben, ihn jederzeit wieder auszuschalten. Wenn Sie die Tiir nicht
aufmachen, kann auch nichts Positives eintreten und es kénnen sich auch keine neuen,
konstruktiven Gedanken entwickeln. Denken Sie dariiber nach und fiihlen Sie in sich hinein, wie
fest Sie lhre eigene Tuir verschlossen halten.

Der erste Schritt aus der negativen Gedankenfalle heraus beinhaltet zumindest schon mal
den Glauben daran, dass sich tiberhaupt jemals und irgendetwas zum Besseren verandern
kann.

Stellen Sie sich zunichst ganz ehrlich die Frage, ob Sie es sich selbst oder auch einem
Therapeuten erlauben wiirden, lhnen dabei zu helfen, aus dem negativen Hamsterrad der
aussichtslosen Gefiihle auszubrechen. Viele verharren nur allzu gern in ihrem Leid, ob aus
Energie- oder Kraftlosigkeit oder einfach aus dem mangelnden Vorstellungsvermégen heraus,
tiber geniigend wirksame >Selbstheilungskrafte< zu verfiigen.

Checkliste

Erkennen Sie Ihre eigenen Sabotageprogramme und schalten Sie sie aus.

Relativieren Sie Existenzdngste durch eine klare Entscheidung.

Offnen Sie Ihre neue Gedankentiir.

Entwickeln Sie ein konkretes Vorstellungsvermégen und glauben Sie an die Veranderung.

Trennen Sie sich von lhren alten Leidensmustern.
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Vielleicht liberlegen Sie auch nur einmal, was Sie einer guten Freundin oder einem guten
Freund raten wiirden, der sich in einer solchen Situation befinde. Wiirden Sie da nicht sofort
sagen, dass er/sie aktiv werden sollte?

Entwickeln Sie eine innere Bereitschaft zur Veranderung und sperren Sie lhre Tiir auf! Dies
ist womdglich der schwierigste, aber auch wichtigste Schritt.

3.3.1 Ist lhre Angst begriindet?

Die Relativitit der subjektiven Wahrnehmung

Existiert der Baum, auch wenn Sie ihn nicht sehen? Sie werden sich sicherlich fragen, was fur
eine dumme Frage? Naturlich existieren Dinge, die sich woanders befinden, auf3erhalb unseres
Wahrnehmungsbereichs! Sicherlich, wir wissen, dass es diese vielen Dinge, Ldnder, Kontinente
oder vielleicht sogar Planeten geben muss, auch wenn wir das alles bisher nicht selbst mit
unseren eigenen Augen wahrgenommen haben. Was wir damit sagen wollen, ist schlichtweg
Folgendes: Durch unser Sehvermdgen werden beispielsweise hochkomplexe physiologische
Vorginge in der Netzhaut in Gang gesetzt, die >Information von auflens, wie z. B. den Baum,
den wir sehen, verarbeiten; d.h., Milliarden von neuronalen Verschaltungen werden in be-
stimmten Gehirnarealen automatisch aktiviert, damit letztendlich unser bewusst wahrgenom-
menes Bild vom Baum entstehen kann. Man miisste meinen, dass der Baum, in der Form, wie
er nun mal existiert, die einzige, schlichtweg unverriickbare und absolute Realitat darstellen
muss, denn er ist nun mal der Baum, der er ist. Und doch kann eben dieser von jedem einzelnen
Lebewesen nur durch den subjektiven Filter seiner Sinnesorgane und Gehirnwindungen erst
als solcher gesehen werden. Diese Wahrnehmung ist im Unterschied zu dem Absoluten,
namlich der reinen Materie, aus der der Baum tatséchlich besteht, relativ und subjektiv!

Ein farbenblinder oder stark kurzsichtiger Mensch, ein Eichhérnchen oder ein Insekt hat
sicherlich jeweils sehr unterschiedliche Eindriicke von ein und demselben Gegenstand.

Es kann demnach nicht sinnvoll sein, die Geschehnisse als immer objektiv eindeutig ein-
ordnen zu wollen oder nach der einzigen vermeintlich objektiven oder absoluten Realitdt zu
suchen. Viele Menschen versuchen aber eben dies, um entweder sich selbst oder einen anderen
fur ein Fehlverhalten schuldig sprechen zu kénnen.

Wir kénnen unseren individuellen Filter, Gber den all unsere Gedanken und menschlichen
Interaktionen ablaufen, oft nicht ausschalten, und zwar ganz einfach deshalb, weil wir indivi-
duelle Lebewesen mit eigenen eingebauten Filtern und keine Computerprogramme sind.

Deshalb argumentieren wir bei jeder Auseinandersetzung von unserem eigenen Standpunkt
aus und betonen Auferungen wie »aus meiner Sicht« oder »weil ich das so empfinde«, wir
fallen nicht auf die vermeintlich >géttliche Objektivitat« unseres Gegeniibers herein, sondern
sind uns auch dessen immer bewusst, dass alles ausschlieflich unseren subjektiven Erfah-
rungen, Denkweisen und Gehirnwindungen entspringt — vollkommen egal, ob es sich dabei um
die Putzfrau oder den Vorstandsvorsitzenden Ihrer Firma handelt.

Dieser Gedanke der Subjektivitit und Relativitit der eigenen Gefiihle und Handlungen ge-
winnt dariiber hinaus noch eine viel weitgreifendere Bedeutung:

Nicht die Schwere und Brutalitit der vermeintlich >objektiven< Ereignisse machen uns tat-
sichlich so sehr zu schaffen, als vielmehr unsere eigene Reaktion und emotionale Antwort auf
eben dieselbigen. Seien Sie sich in jeder noch so quilenden und leidvollen Situation dariiber
im Klaren, dass dieses Gefiihl nur eines von vielen méglichen Gefiihlen ist, die Sie haben
kénnen.
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Als Ubung kénnen Sie sich selbst einen >Sonnenschein-Brief< schreiben und darin erzihlen
— so konkret wie méglich — wie lhre bestmégliche und erfreulichste Situation aussehen
sollte. Sie kénnten dabei einen einzelnen Tag beschreiben: Wie sieht das Friihstiick aus?
Wer ist dabei? An welchem Ort? |hre Wunsch-Villa? Wie sieht Ihr Weg zur Arbeit aus? Wie
gehen die Kollegen mit lhnen um? Wie begrifdt Sie lhr Chef? Was genau tun und arbeiten
Sie an lhrem besten Tag? Werden Sie beférdert? Wechseln Sie woméglich den Arbeitsplatz
mit Leichtigkeit? Stellen Sie sich vor, eine Fee wiirde lhnen einen Wunsch erfiillen, wie
sihe dann lhr beruflicher Alltag aus?

Schreiben Sie dabei in der indikativen Realitdtsform (vist< statt >wiirde<, >habe«< statt
>hittec<...) und gratulieren Sie sich schon jetzt fiir die von lhnen getroffene beste Wahl!
Schrinken Sie sich dabei nicht ein und versuchen, srealistisch zu bleiben<, dabei wiirden
Sie sich wieder nur Ihre eigenen Gedankenfesseln aufbiirden. Schwelgen Sie in diesem
Brief in hochsten Spharen! Dabei tiben Sie, Ihr Vorstellungsvermégen zu erweitern.

Lesen Sie lhren Brief mehrmals am Tag durch! Durch diese konkrete >Prophezeiung«
manifestieren Sie die zukinftige Realitit!

Checkliste

Ihre Wirklichkeit ist relativ und subjektiv.

Lernen Sie die Ereignisse positiv zu bewerten.

Verurteilen Sie nicht gleich jeden Riickschlag — er kénnte langfristig hilfreich fiir Sie sein.
Treffen Sie die Wahl nach fiir Sie hilfreichen Aspekten.

Verlassen Sie alte, selbstschidigende Muster — erschaffen Sie lhre neue Wahrheit.

Schreiben Sie lhren persénlichen sSonnenschein-Brief< und erschaffen dabei neue,
positive Gedanken.
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3.3.2 Unser persénlicher Wahrnehmungsfilter —
psychologische Hintergriinde

Sie werden sich auch sicherlich das eine oder andere Mal fragen, wie denn so zahlreiche unter-
schiedliche Sicht- und Empfindungsweisen in bestimmten Lebenssituationen zustande kom-
men? Wie Sie vielleicht bei sich selbst schon entdeckt haben, reagieren Sie auch auf die
gleichen Ereignisse ganz unterschiedlich zu verschiedenen Zeitpunkten. Mal mit mehr Zuver-
sichtlichkeit und Souveranitat und das andere Mal vielleicht wiitend und verzweifelt. Ist es ein
szufilliges< Wohlbefinden oder einfach nur >zufillige< Launenhaftigkeit?

Wir persdnlich glauben nicht an Zufille, denn nichts geschieht ohne Grund, auch wenn wir
diesen manchmal auch nicht ansatzweise erraten kénnen. Vielmehr ist das, was wir denken,
unsere Realitat. Denken Sie: Das bertihmte Glas ist halb voll oder halb leer.

Ein Erfolg versprechendes Konzept aus der Psychologie zur Anderung der Wahrnehmungs-
strategien ist die Verhaltenstherapie. Dabei spielen die ursichlichen Hintergriinde nur eine
untergeordnete Rolle, vielmehr trainieren Sie Ihre Gedanken durch Ihre zielgerichteten jetzigen
und zukiinftigen Handlungen, die durch das sogenannte Konditionieren (Bestrafung oder
Belohnung) gefestigt werden. Dabei werden durch wiederholtes Trainieren bestimmter Denk-
und Handlungsweisen neue neuronale Verkniipfungen im Gehirn geschaltet und geschaffen,
die sich auf diese Weise Schritt fur Schritt in Ihren Alltag integrieren lassen. Zum Beispiel
lassen sich Verhaltens- und Reaktionsweisen bei bestimmten Mobbing-Attacken auch sehr gut
in Rollenspielen tben.

Wenden Sie sich mit lhren Sorgen rechtzeitig an einen Therapeuten, der lhnen dabei behilf-
lich sein wird, all diese o.g. Uberlegung in die Tat umzusetzen.

Checkliste

Hinterfragen Sie lhre Gefiihle und Ihre Reaktionsweisen selbstkritisch.
Wiederholen sich bestimmte Situationen und Gefiihle sehr haufig bei Ihnen.
Unterbrechen Sie den Handlungs-, Gedanken- und Gefuihlskreislauf durch kritisches Hinterfragen.

Uben Sie selbstsicheres Reagieren in verschiedenen Situationen auch in Rollenspielen.

3.3.3 Unser personlicher Wahrnehmungsfilter —
abhingig von unserem Energiezustand?

Neben den ldngerfristig pragenden Einfliissen gibt es aber auch gleichzeitig tagesformabhin-
gige Einfliisse, die fir unsere emotionale Gedankenwelt verantwortlich zu sein scheinen.

Vielleicht kennen Sie die ganz persénliche Frage: Warum bin ich heute schlechter drauf als
gestern? Es ist doch nichts passiert seitdem?

Unsere Gedanken und Gefiihle sind von unserem persénlichen Energiezustand und von
dufReren Einflissen abhingig. Beispielsweise kann das Schlafpensum, unsere Erndhrungsweise
oder Bewegungsmangel mafigebend fiir unsere psychische Verfassung sein.

Tatsachlich werden depressive Stérungen in der Psychiatrie neben der Verabreichung von
Psychopharmaka hiufig auch mit Bewegung und kontrolliertem Schlafentzug behandelt.

Eine Patientin, die sich aufgrund einer massiven Mobbing-Situation tiber mehrere Wochen
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stationir in einer psychoso-
matischen Klinik befand,
berichtete sehr eindringlich
tber ihr absolutes Gefiihl
der Ohnmacht und des
>Sich-erschlagen- Fihlenss,
jedes Mal, wenn sie von der
Arbeit nach Hause kam.

Sie fiihlte sich zu nichts Jean Baptiste Moliere
mehr in der Lage, konnte
sich nur noch ins Bett legen
und musste unaufhérlich
Siifles essen. Innerhalb von
einem halben Jahr nahm sie Gber zwanzig Kilo zu, wurde immer depressiver und energieloser,
vor allem sank ihr Selbstwertgefiihl aufgrund der vielen Pfunde immer weiter. Diese starke
Einbufe der Lebensqualitit sei vergleichbar mit einer schweren Erkrankung, die einen zu Boden
zwingt, berichtete sie, nur mit dem Unterschied, dass man sich taglich in die Arbeit zwingt, um
erneute Demiitigungen zu erfahren. Als sie dann noch Gefahr lief, sich von ihrem treuen und
geliebten Partner zu trennen, fir den sie seit geraumer Zeit keinerlei Energie mehr tibrig hatte,
beschloss sie, sich in eine Klinik stationdr aufnehmen zu lassen.

Mit ein wenig Abstand, professioneller psychotherapeutischer Hilfe und endlich auch Zeit
fiir sich selbst findend, erkannte sie erst die Dringlichkeit ihrer Entscheidung, aus diesem
Teufelskreis auszubrechen. Ganz zweifellos schien der erste Schritt der schwierigste zu sein.

Lassen Sie es erst gar nicht so weit kommen, sondern unterbrechen Sie diesen Teufelskreis
so bald wie méglich, indem Sie vor allem auf ausreichende Bewegung achten. Zu viel und

Input Black-Box-Mensch Output Reaktion,
Schlaf und Erholung . Cedanlar Verhalten
Erndhrung Gefiihle

Bewegung

individuelle und
tagesformabhingige

>Launenc

energetischer Zustand
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ungesundes Essen kostet lhren Kérper und damit auch lhrer Psyche zusatzlich viel Energie, die
Sie in so einer Situation dringend anderweitig benétigen.

Bewegung hingegen — wie Joggen oder Radfahren — erzeugt kérpereigene Endorphine, die
ahnlich wirken wie Antidepressiva, nur ohne Nebenwirkungen.

Das Schwierigste dabei ist sicherlich die erste Uberwindung, sich hinauszuquilen, aber
bereits schon nach ein paar Minuten werden Sie Erleichterung versptiren. Durch diese Ent-
lastung kénnen Sie lhre Gedanken besser sortieren, die Situation anders bewerten und aus
dem Teufelskreis der depressiven Verstimmung ausbrechen.

Checkliste

Achten Sie auf ausreichend Schlaf und Erholung.
Achten Sie auf eine ausgewogene und gesunde Ernihrung.

Halten Sie sich korperlich fit durch Bewegung.

3-4
Stoppen Sie alles Negative
Schalten Sie gedanklich ab!

Wenn Ihre Gedanken lhnen jede Freude rauben, sie nur noch um den Mobber und die Mob-
bing-Situation kreisen, Sie Schlimmes befiirchten lassen, miissen Sie diese Angste stoppen.
Fast immer wichst das, worauf wir uns konzentrieren. Negative Gedanken beispielsweise
produzieren negative Gefiihle und negatives Handeln. Meiden Sie deshalb negative Gedanken,
negative Menschen und negative Situationen. Bei allen Beziehungen spielt der Austausch von
Energie, namlich Geben und Nehmen eine grof3e Rolle. Bei manchen Menschen bekommen
wir mehr Schwung oder fithlen uns wohler. Bei anderen fithlen wir uns genervt und unwohl.
Manche Situationen und Gedanken machen uns froh, andere stimmen uns traurig. Geben Sie
sich deshalb in dieser schweren Zeit, soweit moglich, nur mit Menschen ab, die lhnen >guttunc<
und vermeiden Sie negative Situationen, Gedanken und Personen, die lhnen Kraft rauben, statt
zu geben. Ganz einfach gesagt, laden Sie sich zu der ohnehin schweren Belastung durch
Mobbing nicht noch zusétzliche Probleme auf. Fiillen Sie die Freizeit mit Positivem. Belasten
Sie sich nicht mit dem, was der Mobber gesagt oder getan hat, sondern legen Sie dies bewusst
ad acta. Beispielsweise kdnnten Sie alles, was Sie belastet, aufschreiben und in einem Ordner
aufbewahren. So kénnen Sie jederzeit darauf zuriickgreifen und lhr Gedichtnis (voriiber-
gehend) von den Negativerlebnissen freimachen.
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3.5
Lassen Sie los

Je verbitterter Sie wegen des Mobbings werden,
desto gefahrlicher wird lhre Welt. Ihre negativen
Gefiihle gegen den Mobber werden Sie voll und
ganz vereinnahmen, wenn Sie daran >festhalten<
und Sie nicht loslassen. Was man — bildlich
gesprochen — >festhilts, l4sst sich nicht mehr
>bewegen<. Was sich nicht mehr bewegen lasst,

Versuchen Sie das Erlebte gegebenenfalls mit profes-
sioneller Hilfe zu verarbeiten und schauen Sie nach
vorne. Seien Sie stolz auf sich, dass Sie aktiv gewor-
den sind und dass Sie diese schwierige Situation ge-

lasst sich nicht bzw. nur sehr schwer verindern. meistert haben (Ressourcenorientierung).
Loslassen ist somit eine gute Mdglichkeit, um

eine positive Veridnderung lhrer negativen

Gedankenwelt herbeizufiihren. Das Festhalten an der Gegenwart oder an gegenwirtigen
Verletzungen kostet nur unnétige Kraft und Energie, denn die Gegenwart ist nicht verianderbar.
Andern kann sich nur die Zukunft.

Loslassen ist eine reine Willensentscheidung. Wenn Sie die gegenwartige Situation nicht
mehr verurteilen und akzeptieren, haben Sie schon den ersten Schritt loszulassen getan.
Beispielsweise wenn Sie vergeben, tun Sie etwas, um lhren Groll loszulassen. Wenn Sie lhre
Verletzungen weggeben, werfen Sie damit auch die Bindungen und Fesseln ab, die Sie sich
selbst angelegt haben. Wenn Sie lhre Verletzungen weggeben und loslassen, 16sen Sie sich
auch von dem Mobber, um den lhre Gedanken kreisen. Sie lassen lhre Verletzungen und Ihren
Groll nicht um des Mobbers willen, sondern um lhretwillen los. Auch wenn die Vergebung
oder Akzeptanz der gegenwirtigen Situation nicht all Ihre negativen Gefiihle beseitigt, gibt sie
Ihnen doch die Freiheit dariiberzustehen und inneren Frieden zu finden. Wenn Sie jetzt die
>Fessel< zerreiflen, die sie sich selbst angelegt haben oder widerspruchslos hingenommen
haben, indem Sie sie wieder loslassen, machen Sie den fiir Sie entscheidenden Schritt in
Richtung Freiheit!

Um klar zu sehen, gentigt

oft schon ein Wechsel der

Blickrichtung.

Antoine de Saint-Exupéry
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3.6

Starken Sie lhr Selbstbewusstsein — bleiben Sie gelassen
und selbstbewusst

Zuerst geht es um Siel Deshalb starken Sie lhr durch die standigen Mobbing-Attacken ohnehin
in Mitleidenschaft gezogenes Selbstbewusstsein.

Finden Sie lhre eigenen Mafsstabe (wieder)! Das Mobbing hat Sie méglicherweise an lhren
eigenen Qualititen zweifeln lassen. Dann ist es hdchste Zeit, dass Sie sich daran erinnern, wer

Wie stark Sie sind

Denken Sie daran, wie stark Sie wirklich sind, indem
Sie sich an die Vergangenheit erinnern. Denken Sie
daran, als Sie sich gefreut haben! Denken Sie daran,
als Sie richtig gliicklich waren! Denken Sie daran, als
Sie jemandem geholfen haben! Denken Sie daran,
wie lhnen jemand geholfen hat! Denken Sie daran,

Sie wirklich sind: der Mensch, der Sie auch vor-
her waren, bevor das Mobbing angefangen hat,
der Mensch, der genauso viel wert ist, wie der
Mobber und alle anderen, der genauso viele
Rechte wie alle anderen hat. Deshalb kénnen
Sie von demjenigen, der Ihre Rechte verletzt,
einfordern, dieses Verhalten abzustellen. Wenn
Sie erst einmal erkennen, wie stark Sie sind,
werden die Angriffe des Mobbers Sie nicht
mehr in Mark und Bein erschiittern.

als Sie verliebt waren! Denken Sie daran, wofiir Sie
Dankbarkeit empfinden! Denken Sie an alles Positive
in lhrem Leben! Das sind Sie! Sie sind stark und
selbstbewusst! Sie sind gelassen und trauen lhrem
eigenen Urteil!

Man kann nicht immer bestimmen, was andere

Holen Sie sich bei der Umsetzung dieser
Denkweise ggf. professionelle Hilfe! Dass Sie
sich dieses Buch besorgt haben und sich mit
dem Thema auseinandersetzen, ist ja schon lhr
erster grofRer Schritt in die richtige Richtung!

tun oder sagen, aber man kann seine eigene Haltung
dazu festlegen.

3.7
Seien Sie gut zu sich selbst

Damit kommen wir zu einem zentralen Thema — namlich lhrem persénlichen Selbstwert und
Ihrer Selbstachtung. Fragen Sie sich doch jetzt mal ganz ehrlich: Was halten Sie von sich selbst?
Wie respektvoll gehen Sie mit sich selbst um? Lieben Sie sich selbst? Es wird nicht immer
einfach sein, eine ehrliche Antwort auf diese Fragen zu finden. Vielleicht wechseln die Gefiihle
oder sind davon abhéngig, wie andere Menschen auf uns reagieren. Wenn Sie beispielsweise
in lhrer Arbeit tagtaglich mit sehr problematischen, Energie aufreibenden und unlésbaren
Problemen zu kimpfen haben, wenn niemand Sie oder Ihre Arbeit schitzt, wenn lhr Partner
oder lhre Partnerin auch noch zu Hause stidndig an lhnen herumnérgelt, wen wundert es dann,
dass Sie langsam den Glauben an sich selbst verlieren? Sie fragen sich, wie Sie sich in diesen
verzweifelten Momenten selbst lieben und achten kénnen sollen?

Akzeptieren Sie sich mit all Ihren Schwichen, so wie Sie sind, akzeptieren Sie auch lhre
negativen Gedanken und Gefiihle, wenn sie da sind, denn es ist nicht hilfreich, diese zu ver-
leugnen.

Wenn Sie sich mal wieder kritisch beurteilen, fragen Sie sich doch einmal selbst, was Sie
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einem guten Freund in dieser Situation raten wiirden? Sind Sie nicht selbst sehr viel
grofiziigiger mit anderen als mit sich selbst?

Letztens berichtete uns eine Patientin, die mit einem extremen kérperlichen und psychi-
schen Burn-out in die Klinik kam, sie hasse sich selbst mehr als Ihren Chef dafiir, dass sie nach
tiber zwanzig Jahren als Lehrerin an einer Sonderschule durch Mobbing regelrecht krank und
damit entlassungsfihig gemacht wurde. Nicht die schwererziehbaren Kinder, sondern vielmehr
ihre Vorgesetzten hitten ihr systematisch so massiv zugesetzt, dass nach ihrer Scheidung — wie
sie sagte — »nichts mehr von ihr librig blieb«. Sie schien von der Sinn- und Hoffnungslosigkeit
ihres Lebens so iiberzeugt zu sein, dass sie nur mehr ihrem verzweifelten Gedanken an
Selbstmord nachhing. Bei ihrer so schmerzhaften Erfahrung hatte sie eine Person vergessen,
die ihr nur das Beste wiinscht, die sie lieb hat und sie glticklich am Leben erhalten méchte —
sie selbst. Wollte sie ihrem Ex-Mann oder ihren Mobbern wirklich den >Gefallen< tun, sich selbst
aufzugeben? Wiren diese anderen Menschen, die sie so sehr verletzten, es wirklich wert? Zihlt
sie selbst denn eigentlich gar nicht?

Noch einmal méchten wir Sie auch an dieser Stelle daran erinnern, sich rechtzeitig Hilfe zu
suchen und sich beispielsweise an einen Therapeuten zu wenden, der lhnen dieses Gefiihl
vermitteln kann. Wenn Sie glauben, alles an Selbstliebe verloren zu haben, hilft es, durch eine
vertrauensvolle Bezugsperson endlich das ersehnte Verstidndnis und die Achtung zu erfahren,
die man so lange entbehren musste. Ein Therapeut kann lhnen dabei helfen, wieder Vertrauen
zu sich selbst und zu lhren Fihigkeiten zu finden und die Relativitit der schmerzhaften
Erfahrung zu erkennen. Oft befinden wir uns in so einem destruktiven Gedankenkreislauf, aus
dem es sehr schwierig werden kann, alleine auszubrechen, insbesondere dann, wenn wir es
bislang nicht gelernt haben, ein stabiles Gefiihl der Selbstachtung und Selbstliebe langfristig
auch in Krisensituationen zu entwickeln. Sie kénnen gleich jetzt damit anfangen, dieses Gefiihl
zu Uiben und zu erfahren.

Checkliste

Seien Sie nicht zu streng mit sich und tiben Sie Selbstliebe.

Verzeihen Sie sich selbst irgendwelche vermeintlichen >Fehler<. Fragen Sie sich stattdessen, was
Ihnen ein guter Freund in dieser Situation raten wiirde. Und was Sie einem guten Freund, der
in lhrer Situation stecken wiirde, raten wiirden.

Akzeptieren Sie sich mit all lhren Schwichen, so wie Sie sind. Fragen Sie sich, ob Sie jemanden
kennen, der perfekt ist.

Verleugnen Sie nicht lhre negativen oder minderwertigen Gedanken.

Verabschieden Sie sich liebevoll von ihnen und wandeln Sie sie in positive Energie um.
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3.7.1 Techniken zur Stiarkung der emotionalen Stabilitat
Es gibt verschiedene therapeutische Méglichkeiten und Techniken, mehr emotionale Stabilitat
zu erlangen. Wichtig bei diesem >Gedankentraining« ist das Fiihlen des Gesagten. Die Worte
allein, wie uns auch viele sogenannte >Positivdenker< glauben machen wollen, reichen nicht
aus. Entscheidend bei dieser Ubung ist das Fiihlen dieser Worte der Selbstliebe. Unterstiitzen
Sie dabei dieses Gefiihl durch kérperliche Unternehmungen, die lhnen gut tun, seien es auch
so einfache Dinge wie Massagen, Bader, Yoga oder Ahnliches. Schulmedizinische, professio-
nelle psychosomatische Kliniken arbeiten seit Jahrzehnten erfolgreich mit diesen Methoden.
Dariiber hinaus gibt es auch nach unserer Meinung sehr hilfreiche Biofeedback-Techniken,
die zu Hause durchfiihrbar sind. Dabei helfen Ihnen bestimmte Geréte oder Programme, die
Sie zu Hause auf lhrem PC installieren kénnen, um lhren emotionalen Zustand anhand der
Herzfrequenz zunichst sichtbar zu machen. Sie lernen dann Schritt fur Schritt, wie Sie lhre
Gefiihle durch gezielte Entspannungstechniken oder mentales Training positiv beeinflussen
kénnen.

3.8
Befreien Sie sich vom Abhingigkeitsdenken — entwickeln
Sie eine gesunde Portion Egoismus und Abgrenzung

Wir erinnern uns an eine Patientin, die in letzter Zeit so starke Schmerzen hatte, dass ihr auch
kein Medikament mehr helfen konnte. Sie wusste genau, dass ihre aktuelle Arbeitssituation
dabei eine grofie Rolle spielen musste, weil die Schmerzen am Sonntagabend unertraglich
wurden und sie von Albtrdumen jede Nacht auf Montag massiv geplagt wurde. Im Laufe der
Woche lieRen die Schmerzen dann etwas nach, weil sie es gelernt hatte — wie sie berichtete —
sich am Wochenende etwas zu distanzieren und damit ein wenig von den psychischen
Strapazen zu regenerieren.

Auf die Frage, ob eventuell auch private Probleme dazukidmen, antwortete sie erstaunt:
»Wenn mir mein Mann so zusetzen wiirde wie mein Chef, hitte ich ihn schon lange verlassen,
da kénnen Sie Gift drauf nehmen«.

Interessant in diesem Fall ist, dass die Patientin im Laufe ihres Lebens zwar sehr gut die
Fahigkeit entwickelt hatte, sich in Liebesbeziehungen nicht emotional abhiangig zu machen,
umso mehr aber — wie tibrigens sehr viele Menschen — aus Angst vor Existenzverlust von ihrem
Arbeitgeber und dessen Launen. Sie wihlte also eindeutig ihre persénliche Prioritat und — wie
sich auch spiter herausstellte — es drehte sich der gréfte Teil ihres Lebens um das materielle
Auskommen und ihre Karriere.

Checkliste

Befreien Sie sich vom Abhingigkeitsdenken.

Erkennen Sie bislang unbewusste Muster, die bis in lhre Kindheit zurtickreichen.
Fragen Sie sich, ob lhnen bestimmte Situationen bekannt vorkommen.
Definieren Sie Ihr neues Lebensziel.

Ziehen Sie die Notbremse und lernen Sie sich abzugrenzen.
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Es ist wichtig, dass Sie sich tber lhre persénlichen Lebensziele klar werden und diese fiir
sich formulieren kénnen. Vergleichen Sie dann lhre Haltung und was Sie nach aufen signali-
sieren. An lhren unbewussten Mustern sind Sie sicherlich nicht schuld, aber Sie allein kénnen
diese verandern.

Entwickeln Sie die Fahigkeit, sich gegen Abhéngigkeiten oder tiberzogene Erwartungen ab-
zugrenzen und stellen Sie in jeder Situation klar, worauf es Ihnen ankommt und was Sie wollen.
Entwickeln Sie den gesunden Egoismus, rechtzeitig die Notbremse zu ziehen, wenn andere im
Begriff sind, Sie tiberfahren zu wollen.

Und Sie werden sehen, wie sich — dem Resonanzgesetz folgend — auch lhre Umwelt positiv
veridndern wird, weil sich durch lhr neues Denken lhre von anderen wahrnehmbare Ausstrah-
lung gedndert hat.

27






HILFE GEGEN MOBBING AM ARBEITSPLATZ

4 Die Konfliktlosung

4.1
Sprechen Sie den Konflikt sofort an

In der Zusammenarbeit mit

anderen sind Konflikte un- X .
umginglich. Ein Konflikt ent- \ x / h 1b h
steht im Arbeitsleben haufig €r SIC S€ €T 11C t
dann, wenn Gegensitze auf-

einanderprallen, die fur Span- VerSteht, kaHH andere

nung sorgen. Das Wort Kon- R

flikt stammt aus dem Lateini- HICht Verstehen.

schen >confligere< und heifit

wortlich s>zusammenstofen, Chinesisches Sprichwort

kimpfen<. Kampf im Sinne

einer Auseinandersetzung

und eine gesunde Form von

Aggression ist Ausdruck des

menschlichen Miteinanders

und ein Zeichen von Abgrenzung und Weiterentwicklung. Daher sollten Konflikte auch nicht
unterdriickt oder ignoriert, sondern immer (méglichst friihzeitig) angesprochen werden.
Unterdriickt man Konflikte, kénnen sie eskalieren und so zu einem dauerhaften Konflikt im
Sinne von Mobbing werden. Einen Konflikt sofort anzugehen ist daher auch ein wichtiger
Schritt in der Mobbing-Prévention. Es ist sicherlich gestinder, die eigene innere Wut,
festsitzenden Zorn oder Arger zum Ausdruck zu bringen und so den Konflikt zu [&sen, als alles
in sich >hineinzufressen<. Neigen Sie aber »in der ersten Wut« stets zu undiplomatischem
Verhalten oder sagen im Zorn oft Dinge, die lhnen spiter leid tun, sollten Sie erst mal eine
Nacht dariiber schlafen und sich beruhigen, bis Sie ein kldrendes Gespriach mit dem Angreifer
suchen. Aus Angst vor Konflikten schlucken manche Menschen aber auch ihren Zorn und Arger
immer wieder ginzlich herunter oder lassen Angriffe auf ihre Persénlichkeit einfach zu, indem
sie sich sagen: »Das war doch sicher nicht so gemeintl«, »Das bringt doch sowieso nichts!«
oder »Das hab ich bestimmt falsch verstanden«. Wenn Sie Konflikte mit dem Mobber meiden,
geben Sie ihm gleichzeitig zu verstehen, dass sein Interesse hoher zu bewerten ist als Ihres —
und das starkt seine Position mehr und mehr. In den meisten Fallen wird er immer dreister
vorgehen, weil er der Meinung ist, im Recht zu sein. Wenn Sie Konflikte mit dem Mobber nicht
so schnell wie mdglich ansprechen, werden sie immer weiter wachsen! Haben Sie schon zu
lange gewartet, ist es hochste Zeit, dass Sie heute endlich Kontra geben. Wie auch soll sich
jemand anders verhalten, wenn er nicht weif3, was Sie stért, wie Sie sich fiihlen oder wie Sie das
verstanden haben, was er zu lhnen gesagt hat? Menschen denken iiber dieselben Dinge
bisweilen véllig unterschiedlich. Was den einen stért, ist fiir den anderen oft vollkommen
belanglos. Manch einer merkt méglicherweise nicht einmal, dass er andere mit seinem
Verhalten stért oder verletzt. >Kampf< und >Auseinandersetzung< miissen daher nicht zwangs-
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laufig Angst machen und negativ besetzt sein. Konflikte kénnen sehr wohl konstruktiv klarend
und daher gut fur berufliche (und private) Beziehungen sein — und diese sogar entscheidend
verbessern —, wenn man sie positiv 16st.

Entscheidend fiir eine positive Konfliktlésung ist nicht nur die Bereitschaft hierzu, sondern
auch die Form der Kommunikation. Kommuniziert man klar und konstruktiv, kann man einen
Konflikt schneller und besser 16sen, als wenn man ihn durch Schweigen, unmittelbares
Zuriickschlagen, weitere Angriffe oder destruktives Verhalten noch verschirft. Miteinander
sprechen stellt Beziehungen her, erzielt Wirkungen, bringt Inneres zum Ausdruck und ist die
einzige Méglichkeit, um lhre bestehenden Konflikte jetzt und dauerhaft zu 16sen! Wenn sich
beide Gesprichspartner mit ihren unterschied-
lichen Emotionen dann méglicherweise auch

Wie konfliktfihig sind Sie? nach einem langen Gesprich immer noch ratlos

ohne Losung, Lésungsansatz oder Klarung
Uberlegen Sie, nach der wievielten Wiederholung gegeniiberstehen, ist es oft hilfreich, den Kon-
eines Verbalangriffs Sie offen sagen, dass Sie etwas flikt fiir den Moment zu svertagen< und spiter
stért oder etwas falsch lauft? Wie lange schauen Sie noch einmal anzusprechen. Meist lassen sich
zu, bis sich eine problematische Situation von alleine dann eher Kompromisse finden, als wenn man
wieder einrenkt? Wie oft schlucken Sie Angriffe auf allzu verbissen hier und heute eine Lésung er-
Ihre Persénlichkeit einfach hinunter? zwingen will.

4.1.1 Bessere Kommunikation

In der Kommunikation spielen haufig nicht nur die inhaltlichen Elemente, sondern auch die
emotional gefirbte Einstellung zu den Konflikten, d. h. die Art und Weise, wie Sie lhre Meinung
und lhre verletzten Geflihle zum Ausdruck bringen, eine wesentliche Rolle.

Viele Konflikte und mancher Streit lassen sich durch eine wohliiberlegte und konstruktive
Wortwahl vermeiden. Dabei gibt es Grundregeln fiir konstruktive Kommunikation, die Sie beim
Ansprechen eines Konflikts stets beachten sollten:

Senden Sie ausschliefBlich Ich-Botschaften. Vermeiden Sie sogenannte >Killerphrasen<
(s. 4.1.1.2) und Angriffe! Bleiben Sie bei lhren authentischen Geftihlen und verallgemeinern
Sie nichts. Suchen Sie nicht nach allgemeingiiltigen Argumenten. Bleiben Sie ausschlieflich bei
lhrer authentischen Meinung. Achten Sie auf die Kérpersprache!

4.1.1.1 Bessere Kommunikation durch >Ich-Botschaften«
Entscheidend fiir eine positive Konfliktlosung ist, dass man alles, was man sagen will, auch so
ausdrtickt, dass es bei dem anderen richtig bzw. so, wie man es gemeint hat, ankommt. Wenn
man Dinge, die einen stéren, auf sich selbst bezieht, empfindet unser Gegentiber die Kritik an
seinem Verhalten oftmals als weniger aggressiv. Bei »Ich-Botschaften< muss sich unser
Gesprichspartner nicht wehren. Damit wird das Gesprich viel positiver verlaufen.
Formulieren Sie lhre Kritik, lhre Wut und Ihren Arger daher méglichst in der Ich-Form.
Warten Sie nicht erst einige Tage oder Wochen ab, bis sich Ihre Wut immer mehr steigert,
sondern machen Sie sich baldméglichst Luft und sprechen Sie den Konflikt in der >lch-Formx
an, z.B. »Mich &rgert es, dass Sie mir so viel Arbeit aufbiirden, ...ich fiihle mich von lhnen
ignoriert...verletzt«, (Ihre wahrhaften Gefiihle eben in dieser Situation). Nicht hilfreich sind
z.B. AuRerungen wie »Es ist eine Unverschamtheit« oder »Sie sind unverschamt, mich so
ungerecht zu behandeln und zu ignorieren«. Diese AuRerung kann sofort widerlegt werden:
»Das tue ich nicht«...und die Auseinandersetzung stagniert oder eskaliert, weil sich der
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Gesprachspartner angegriffen fihlt. Ihre eigene subjektive Emotion hingegen »Ich fihle mich
eben verletzt« kann nicht infrage gestellt werden, weil es lhre eigene, subjektive Wahrheit ist
und es sich nicht um eine vermeintlich allgemeingiiltige Aussage handelt, die diskutiert werden
kann. Ihr Gegentiber ist gezwungen, lhre Gefiihle zur Kenntnis zu nehmen, weil an der Art und
Weise, wie Sie etwas empfinden, nicht gerittelt werden kann. Auflerdem haben Sie sich
gleichzeitig lhre Sorgen von der Seele gesprochen. Erfinden Sie daher keine >3uferen
Argumente¢, sondern offenbaren Sie lhre Gefiihle, auch wenn es zunichst sicherlich Uber-
windung kostet.

4.1.1.2 >Killerphrasen< und Angriffe vermeiden

Ein konstruktives Gesprach kann schnell ins Gegenteil umschlagen, ins Stocken geraten oder
zum Streit eskalieren, wenn man sogenannte >Killerphrasen< verwendet oder andere im
Gespriach angreift. Killerphrasen >téten< ein Gesprach, indem sie beispielsweise ein persén-
liches Abwehrverhalten ausdriicken, beleidigen, das Problem bagatellisieren oder andere sich
dumm fiihlen lassen. Killerphrasen werden oft verwendet, um sich nicht mit Argumenten des
Gegenlibers auseinandersetzen zu missen. Vermeiden Sie daher >Gesprichstéter< und verbale
Angriffe wie »Das kénnen Sie doch iiberhaupt nicht beurteilenl«, »Dafiir sind Sie nicht
kompetentl«, »Haben Sie denn da Erfahrungen?«, »Dariiber brauchen wir erst gar nicht
redenl«, »Wozu denn? Es bringt doch sowieso nichts!«, »Das kann doch wohl nicht Ihr Ernst
sein«, »Wozu glauben Sie, habe ich studiert?«, »Dariiber sind wir uns ja wohl einigl«, »Ach,
sind Sie aber empfindlichl« usw.

4.1.1.3 Bessere >nonverbale< Kommunikation durch positive Kérpersprache
Kommunikation ist nicht nur das tatsichlich Gesprochene, sondern auch die >nonverbale«
Kommunikation durch unsere Kérpersprache. Kérpersprache kann Ihre sprachliche AuRerung
unterstiitzen, verstarken oder abschwichen, sie sogar ersetzen. Durch engagiertes Zuhoren,
Licheln, Kopfnicken oder eine offene Kérperhaltung kann man ein Gesprich in eine positivere
Richtung lenken. Signalisiert man mit seiner Kérperhaltung Desinteresse, beispielsweise durch
Augenrollen, Kopfschiitteln oder Aus-dem-Fenster-schauen, lenkt man ein Gesprich auto-
matisch in einer negativere Richtung. Achten Sie daher in Gesprichen immer auch auf lhre
und die Kérpersprache Ihres Gegeniibers — sind Sie und Ihr Gegeniiber bereit, sich zu 6ffnen?
Kénnen Sie aufeinander zugehen oder sverschrianken Sie lhre Arme< und lassen nichts und
niemanden an sich heran? Beobachten Sie sich selbst und andere sehr genau, denn der Kérper
(die nonverbale Kommunikation) spricht oft viel deutlicher, als Worte (verbale Kommunikation)
es kénnen.

4.1.1.4 Aktives Zuhéren
Auch konstruktives (aktives) Zuhoren ist fiir eine positive Gesprachsfiihrung unerlasslich. Hort
man zu und zeigt Interesse an dem, was jemand anderes sagt, zeigt man ihm damit seine
Wertschitzung. Das Gesprach nimmt dann einen besseren Verlauf. Verwenden Sie wihrend
des aktiven Zuhérens ab und zu kurze AuRerungen, wie »Ich verstehe«, »aha«, »so«, denn so
geben Sie lhrem Gegentuiber eine positive Riickmeldung. lhr Gegentiber wird zum Weiterreden
animiert und Sie erfahren so méglicherweise wichtige Dinge, die sie/er sonst nicht gesagt
hatte. Jemand anderen beim Reden stindig zu unterbrechen, anstatt sie/ihn ausreden zu
lassen, ist nicht nur unhéflich, sondern verhindert beispielsweise auch, dass Sie vollstindige
Informationen erhalten.

Achten Sie beim aktiven Zuhéren auch auf die Kérpersprache lhres Gegeniibers. Nonverbale
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Zeichen, wie ein Kopfnicken, Kopfschiitteln oder ein Lacheln, kénnen lhnen wichtige Hinweise
auf die innere Einstellung und Sichtweise der anderen Person geben.

Wenn Sie unsicher sind, ob Sie das, was lhr Gegeniiber mit dem Gesagten ausdriicken
wollte, fragen Sie nach, um von Anfang an keine Missverstindnisse aufkommen zu lassen. Es
gibt keine >Universalspraches, die jeder >gleich verstehts, d.h., es ist méglich, dass Gespréchs-
partner liber dasselbe sprechen, aber jeder fiir sich ganz etwas anderes meint oder ausdriicken
will. Um herauszubekommen, was
jemand mit dem Gesagten ge-
Konfliktlésung durch konstruktive Kommunikation meint hat, sollten Sie soffene«

Fragen stellen, wie »Warum?«,

Konstruktiv Destruktiv »Wieso?« oder »Was sollten wir
Dialogbereitschaft Dialogverweigerung Ihrer Meinung nach tun?«, »Was
Authentizitit Maskierung, Verstellen schlagen Sie vor?«. Stellen Sie
Toleranz, Respekt Ignoranz, Respektlosigkeit eine »geschlossene« Frage, wird lhr
Flexibilitat Dogmatismus Gesprachspartner nur mit »Ja«
Offenheit, Transparenz Herrschaftswissen, Unklarheit oder »Nein« antworten und Sie
Ich-Botschaften Du-Botschaften, Angriffe erfahren nicht viel mehr, als sie
(aktives) Zuhoren Monologe, belehren, ironisieren vorher schon wussten.

positive Kérpersprache negative Kérpersprache

4.2
Ziehen Sie lhre Grenzen

Selbst wenn Sie alle Grundregeln zu konstruktiver Gesprachsfiihrung anwenden, gibt es immer
wieder Gespriachssituationen, in denen sich andere unhéflich, provokant oder beleidigend
verhalten oder Sie zu Unrecht kritisieren. Oftmals sind Beschimpfungen ein anderer Ausdruck
eigener Probleme oder Schwierigkeiten. Doch bei allem Verstindnis oder Nachsicht fiir
Probleme anderer, hier miissen Sie rechtzeitig Ihre eigenen Grenzen aufzeigen, um begin-
nendes Mobbing im Keim zu ersticken. Auf Angriffe anderer gibt es zwei mégliche Reaktionen,
die den Konflikt entweder eskalieren lassen oder aber ihn abschwichen. Wenn Sie zurtick-
schlagen, indem Sie Ihr Gegeniiber genauso beleidigen oder beschimpfen, wird sich der Kon-
flikt noch weiter verschirfen, antworten Sie aber schiitzend und selbstbewusst, was sicherlich
viel schwerer ist, zeigen Sie Ihre Grenzen auf, greifen aber nicht an. Der Konflikt eskaliert nicht
(noch) weiter. Wichtig ist, dass Sie die Angriffe auf lhre Person sofort stoppen. Sagen Sie
beispielsweise: »Ich fiihle mich durch diesen Ton angegriffen!« oder »Ich méchte nicht, dass
Sie mich anschreienl«. Auch hier gilt, >Ich-Botschaften< zu senden ist vorteilhafter, da Ihr
Gegeniiber Sie als weniger aggressiv empfindet. Beispielsweise klingt »Ich mé&chte nicht, dass
Sie mich anschreienl« weniger aggressiv als »Sie Choleriker! Héren Sie sofort auf zu schreienl«.

Viele Menschen haben nie gelernt, Grenzen zu ziehen. Wenn alle Menschen gut zu einem
sind, ist das auch nicht notwendig. Bei Mobbing liegt der Fall anders, denn der Mobber
tiberschreitet permanent lhre Grenzen! Oft wissen diese Menschen nicht, was das Wort Grenze
bedeutet. Deshalb miissen Sie dem Mobber dieses klarmachen. Wenn Sie ihn weiterhin
gewidhren lassen, lhnen das anzutun, geben Sie ihm indirekt das Signal, dass er bei lhnen so
weit — oder gar noch weiter — gehen kann. Wenn Sie dem Mobber nicht klar und deutlich sagen,



Mit Emotionen wie Wut besser umgehen

Sie empfinden >zu viel< Wut
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+
Schlafen Sie eine Nacht dariiber

Versetzen Sie sich in den anderen hinein

Setzen Sie Prioritdten

Brechen Sie das Gesprich ab, wenn Sie
die Selbstkontrolle verlieren

Sprechen Sie nur das an, was jetzt stort

Reagieren Sie nicht auf der Stelle

Gehen Sie nicht automatisch von béser
Absicht des anderen aus

Betrachten Sie nicht alles als wichtig

Keine verbale, kérperliche Gewalt

Nichts Zusétzliches aus der Vergangen-
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heit aufwdrmen

Sie empfinden >zu wenig< Wut

+ _
Reden Sie sich keine Schuldgefiihle ein,
weil Sie wiitend sind

Betrachten Sie Wut und Zorn als legitim

Ziehen Sie lhre Grenzen klar Haben Sie keine Angst vor Konflikten

Gehen Sie nicht gleich auf jedes Ver- Beruhigen Sie sich nicht sofort

sdhnungsangebot ein Denken Sie nicht, das sei doch alles

nicht so wichtig

dass er sich das bei Ihnen nicht (mehr) ldnger erlauben kann, wird er sein Verhalten niemals
andern. Also zeigen Sie dem Mobber eine deutlichen Schlussstrich auf! Grenzen setzen Sie, in-
dem Sie ab heute »Nein« sagen, wenn Sie etwas stért und nichts mehr in sich >hineinfressenc.

Trauen Sie sich, Kontra zu geben, wenn Sie am Ende lhrer Belastbarkeit sind! Spielen Sie
typische Reaktionen zuvor gedanklich durch, um besser antworten zu kénnen. Verbinden Sie
Ihr »Nein« mit einem Lob: »lhr interessantes Angebot freut mich. Ich bin aber momentan so
eingespannt, dass ich es leider nicht schaffen werde«. Begraben Sie Ihre Bedenken, andere zu
enttduschen. Nein zu sagen bedeutet nicht, dass Sie den Konflikt dadurch verschirfen und
abgelehnt werden. Nein zu sagen bedeutet oftmals auch, dass Sie Zustimmung ernten, weil Sie
den Mut haben, lhre Grenzen klar zu ziehen und lhre Interessen zu vertreten. lhr Ansehen
wird sogar eher steigen, wenn die Kollegen merken, dass Sie nicht alles mit sich machen lassen.

Checkliste

Sprechen Sie den Konflikt sofort an.
Kommunizieren Sie konstruktiv.

Ziehen Sie Ihre Grenzen und sagen Sie »Nein«.
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4.3
Konkrete Handlungsméglichkeiten und Hilfsangebote
bei Mobbing

4.3.1 Aussprache mit dem Mobber

Holen Sie sich Informationen und Hilfe. Schitzen Sie lhre Situation realistisch ein und iiber-
prifen Sie, ob Sie glauben, es allein zu schaffen. Die Antwort lautet in den meisten Fallen:
Nein! Menschen, die mit Mobbing konfrontiert werden, sind mit der Situation meist tber-
fordert. Sie sollten sich das Leben jetzt nicht noch schwerer machen, als Sie es ohnehin schon
empfinden. Schlagen Sie sich nicht alleine mit dem Problem herum. Uberlegen Sie, an wen Sie
sich zunichst wenden méchten. Am meisten Erfolg haben Sie, wenn Sie sich bei verschiedenen
Stellen informieren und mental gut auf das Gesprich mit dem Mobber vorbereitet sind (s.
Kapitel >Hilfe<). Wenn Sie tiber Ihre Rechte Bescheid wissen, kénnen Sie souveriner auftreten
und damit das Optimale erreichen. Spielen Sie das Gespréch vorher gedanklich durch und
machen Sie sich Notizen, was Sie sagen wollen. Formulieren Sie laut, denn Satze, die Sie
einmal gesagt haben, werden lhnen in der konkreten, moglicherweise stressigen Gesprachs-
situation besser tber die Lippen kommen. Vielleicht Giben Sie ein solches Gesprich wie eine
miindliche Priifung vorher auch mit Freunden.

Das erste Gesprich zu dem bestehenden Konflikt sollten Sie sowohl aus taktischen als auch
aus rechtlichen Griinden immer erst mit dem Mobber selbst fithren. Denn sowohl der Vor-
gesetzte als auch der Betriebsrat sowie auch Ihr Anwalt und schliefRlich der Richter werden Sie
bei Mobbing zunichst immer fragen, ob Sie den Mobber mit seiner Tat konfrontiert und ihm
so Méglichkeit zur Abhilfe gegeben haben.

Dies gilt natiirlich nicht bei Straftaten, wie beispielsweise Kérperverletzungen. Hier sollten
Sie sich gleich an die nachsthéhere Stelle, den Vorgesetzten, den Betriebsarzt oder die Gleich-
stellungsbeauftragte wenden, die an ihrer Stelle die geeigneten Mafinahmen einleiten werden.
Gehen Sie bei Straftaten gegen die kérperliche Unversehrtheit unbedingt zum Arzt und lassen
Sie die Vorfille zu Beweiszwecken auch dort dokumentieren.

4.3.1.1 Bleiben Sie sachlich und vermeiden Sie weitere Konflikte
Wie bei jedem Gesprich, bei dem Sie etwas erreichen wollen, sollten Sie auch bei dem Ge-
sprach mit dem Mobber konfliktfahig bleiben und Eskalationen vermeiden. Das gelingt Ihnen
am besten, wenn Sie sachlich bleiben und sich nur auf die Darstellung der Fakten beschranken.

Verwenden Sie bei lhrem Gesprich Ich-Botschaften (s.0.) und vermeiden Sie Du-Botschaf-
ten, denn Du-Botschaften sind Vorwiirfe, vor allem, wenn Sie mit Wertungen wie »frech« und
Absolutismen wie »standig« und »dauernd« verbunden sind. Auch wenn es Ihnen unsaglich
schwer fillt, bleiben Sie kiihl und sachlich und emotionslos, d.h., Sie greifen den Mobber erst
mal (noch) nicht an. Beziehen Sie negative Emotionen nicht auf den Mobber, sondern stellen
Sie sich vor, Sie wiirden mit einer dritten Person sprechen. Also nicht: »Sie sind unverschamt!
Sie lugen! Sie Leuteschinder!«, sondern: »Ich verstehe nicht, warum Sie das gesagt oder getan
haben. Ich verbitte mir weitere Vorfille dieser Art. Ich glaube, Sie sind vor allem im Hinblick
auf unseren gemeinsamen Arbeitserfolg auch an einer weiteren positiven Zusammenarbeit
interessiert.« Strukturieren Sie das Gesprich, beispielsweise »Was ist wann passiert? Gibt es
Zeugen? Was soll sich ab sofort dndern?«. Das hilft lhnen, sachlich zu bleiben.

Nutzen Sie die Kurzformel fiir Kritikgespriche >Plus — Minus — Plus«< (Positives — Negatives —
Positives), indem Sie einen positiven Einstieg wihlen, die Situation ansprechen, die Sie stért,
dem Mobber Zeit zur Stellungnahme lassen, die Stellungnahme wiirdigen, Unterlassung des
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stérenden Verhaltens einfordern oder eine

Verhaltensvereinbarung treffen und das
Gesprach wieder mit einem positiven Plus — Minus — Plus (Ansprechen von Positivem,
Ausstieg beenden. Bleiben Sie dabei dann Negativem und wieder mit Positivem das

bestimmt und lassen Sie sich nicht Gesprich beenden)

einschiichtern. Fragen Sie ganz einfach:

. Lo Fakten konkret darlegen
»Was kénnen wir tun, damit es in Zukunft

anders wird?« oder formulieren Sie lhre Einigung Uber Richtigkeit der Fakten
Wiinsche gleich mit in die Frage: »SIE haben Griinde und Ursachen, die zu dem stérenden
doch selbst einmal gesagt, wir sollten....«. In Verhalten gefiihrt haben

diesem Fall hat der Mobber das Gefiihl,
den Konflikt gelést und seine Vorstellungen
durchgesetzt zu haben. Das hat fiir Sie den Zielvereinbarungen treffen

Vorteil, dass er hinter seiner Entscheidung Festlegen der weiteren Zusammenarbeit
stehen wird. Denn seine eigenen Vorschlage

Lésungsmoglichkeiten finden

lehnt kein normaler Mensch wieder ab.

Zudem wird er lhre Vorschlage zuniachst

ohnehin erst mal ablehnen oder nur halbherzig umsetzen. Gehen Sie mit einer positiven
Grundhaltung in das Gesprach und gehen Sie erst einmal davon aus, es handle sich nur um
ein Missverstidndnis, das beispielsweise aus der Welt geraumt ist, wenn der Mobber sich bei
Ihnen entschuldigt. Versuchen Sie das Gespriach so kurz wie méglich zu halten und sprechen
Sie den Sachverhalt nur knapp (in ein paar Sitzen) an! Gehen Sie inhaltlich nicht auf die
Rechtfertigung des Mobbers ein. Denn sonst nimmt das Gesprich kein Ende, Sie drehen sich
im Kreis und es bringt doch kein Ergebnis. Sagen Sie stattdessen: »Danke fiir lhre Sicht der
Darstellung« oder nicken Sie einfach. Je geschickter und diplomatischer Sie bei dem Gesprich
vorgehen, desto hoher stehen Ihre Chancen, dass sich durch das Gespréch tatsachlich etwas
andert. Andert sich nichts, dann haben Sie bei den weiteren Schritten auf jeden Fall die
positiven Karten. Mit der Dokumentation dieses Gesprachs kénnen Sie spiter beweisen, dass
Sie versucht haben, den Konflikt verséhnlich zu |&sen.

Sie wollen unbedingt im Betrieb bleiben

Wenn |hr Ziel ist, unter allen Umstidnden im Betrieb zu bleiben, dann sollten Sie sich im
ersten offiziellen Schritt nur an die Arbeitgeberseite wenden, d. h. an lhren Vorgesetzten.
Mobbt der Vorgesetzte, dann wenden Sie sich an dessen Vorgesetzten.

Der Arbeitgeberseite ist es oftmals ein Dorn im Auge, wenn der Mitarbeiter tiber den
Betriebsrat Druck erzeugt und so den Arbeitgeber zum Handeln >zwingt<. Der Mitarbeiter
wird dann oftmals als unbequem und schwierig eingestuft. Dieser Makel< kénnte sich
selbst bei positivem Ausgang des Mobbing-Falls langfristig negativ auf Ihre beruflichen
Entwicklungsmaéglichkeiten in lhrem Unternehmen auswirken.

Holen Sie sich erste Informationen zunéchst auferhalb des Betriebs, beispielsweise
bei der Gewerkschaft, bei Selbsthilfegruppen, beim Mobbing-Telefon oder beim Anwalt.

sInoffiziellc kénnen Sie sich natiirlich auch von Anfang an an den Betriebsrat wenden,
da alle Betriebsratsmitglieder zur Geheimhaltung verpflichtet sind. Leider gibt es aber
auch immer wieder Betriebsratsmitglieder, die es nach >jahrelanger guter Zusammen-
arbeit< mit dem Arbeitgeber mit ihrer Verschwiegenheitspflicht nicht so genau nehmen...
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Droht lhnen der Mobber in oder nach dem Gesprich, dann beenden Sie es sofort mit den
Worten: »So méchte ich das Gesprach mit lhnen nicht fortsetzen«. Verlassen Sie sofort das
Biro und verweisen Sie den Mobber darauf, dass Sie das Gespréch nur in Anwesenheit eines
Betriebs- bzw. Personalratsmitglieds fortsetzen werden. Fertigen Sie von dem Gesprach auf
jeden Fall ein Protokoll, am besten mit wortlicher Wiedergabe des Gesagten. Haben Sie eine
Ziel- oder Verhaltensvereinbarung mit dem Mobber getroffen, lassen Sie sich diese unter-
schreiben.

Fallt es Ihnen schwer, mit dem Mobber persénlich tiber die Sache zu sprechen, haben Sie
Angst vor ihm oder haben Sie Angst, dass Sie kein Wort mehr herausbringen, dass Sie tiber-
reagieren und sich alles noch mehr zum Bésen wendet, bitten Sie beim ersten Gespriach ein
Betriebs- oder Personalratsmitglied hinzu. Sollte das Mobbing Sie schon so zermiirbt haben,
dass Sie befiirchten, selbst ein Gesprich mit Unterstiitzung nicht (mehr) im Beisein des Mob-
bers fithren zu kénnen, bitten Sie den Betriebs- oder Personalrat, alleine mit dem Mobber und
dessen Vorgesetzten zu sprechen und lassen Sie sich wegen der Gesundheitsbeeintrachtigung
von lhrem Arzt krankschreiben oder freistellen. Manchmal hilft auch eine Auszeit, beispiels-
weise Urlaub oder eine Kur, um das bevorstehende Gespriach mit dem Mobber souverin zu
meistern.

Werden Sie von mehreren Personen gemobbt, sollten Sie zu lhrer Unterstiitzung zum Ge-
sprach immer einen neutralen Kollegen, ein Betriebsratsmitglied oder den Betriebsarzt hinzu-
bitten.

Hiufig ist auch die Verwendung des Begriffes sMobbing« kritisch, da bei den Beteiligten,
dem Betriebs- oder Personalrat oder bei den Vorgesetzten gleich alle Alarmglocken lauten.
Stattdessen beschreiben Sie doch lieber die einzelnen Handlungen, damit klar wird, dass es
nicht um einen einfachen Konflikt geht! Was ist lhnen in letzter Zeit aufgefallen, was erleben
Sie in der Zusammenarbeit als problematisch? Wie kommt das Verhalten bei lhnen an? Und
was muss geschehen, damit Sie wieder besser zusammenarbeiten kénnen? Was erwartet lhr
Gegeniiber von lhnen? Was erwarten Sie von ihm?

Checkliste

Sprechen Sie den Konflikt so schnell wie méglich an.
Fiihren Sie Konfliktgespriache nach der FORMEL: >Plus — Minus — Plusx.

Fiihren Sie das Gespréch so kurz wie méglich und sprechen Sie den Sachverhalt nur knapp
(in ein paar Satzen) an.

Fordern Sie die Unterlassung des stérenden Verhaltens und treffen Sie eine schriftliche Ziel-
oder Verhaltensvereinbarung.

Lassen Sie sich nicht einschiichtern und verlassen Sie, wenn nétig, das Biiro.

Fiihren Sie das Gesprich, wenn nétig, mithilfe eines Betriebs- bzw. Personalratsmitglieds zu Ende
oder wenden Sie sich an den nichsthéheren Vorgesetzten.

Halten Sie den Dienstweg ein.
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4.3.2 Offizielle Anzeige bei dem Vorgesetzten

Wenn Sie der Mobber trotz lhrer Aufforderung aufzuhéren, weiter mobbt, miissen Sie den
Konflikt >offiziell machen und sich an Ihren Vorgesetzten bzw. wenn dieser mobbt, an dessen
Vorgesetzten wenden. lhr Vorgesetzter ist verpflichtet, das Mobbing abzustellen bzw. an die
zustindige Stelle weiterzuleiten, wenn er den Mobbing-Vorwurf fiir begriindet halt. Ent-
scheidungserheblich ist, dass Sie lhre Anschuldigungen beweisen kénnen, denn der Vorge-
setzte wird dem Mobber Gelegenheit geben, zu den von lhnen erhobenen Vorwiirfen Stellung
zu nehmen. Haben Sie keine Beweise, steht sein Wort gegen das lhre.

Haben Sie Beweise, hat der Arbeitgeber je nach Lage des Falls eine Vielfalt an Handlungs-
méglichkeiten. Er kann den Mobber auerordentlich kiindigen, ihn versetzen, ihn abmahnen,
degradieren oder ihn von seinen Fithrungsaufgaben entheben. Fiir Sie besteht auch die Mag-
lichkeit, dass Sie in eine andere Abteilung im Unternehmen umgesetzt werden, einen anderen
Vorgesetzten bekommen, oder Sie schlielen einen Vergleich mit dem Arbeitgeber und erhalten
eine Ausgleichszahlung.

Den Dienstweg ausschépfen

Wenn Sie >den Dienstweg« einhalten, haben Sie in den meisten Fillen die besseren Karten.
Wenn Sie den Mobber auf sein Verhalten ansprechen, zeigt dies, dass Sie sich ernsthaft um eine
Konfliktlésung bemiiht haben. lhnen bleibt dann keine andere Wahl mehr, als sich Hilfe
suchend an die nachsthohere Stelle zu wenden.

Wenn auch die Aussprache mit dem Vorgesetzten des Mobbers zu nichts gefiihrt hat oder
nur halbherzige Versuche zur Verdnderung unternommen werden sollen, lassen Sie sich nicht
>ruhig stellen<. Viele Menschen lassen sich einreden, da kénne man nichts mehr machen. Sie
lassen sich entmutigen, in die nachste Instanz im Unternehmen zu gehen, weil Sie glauben,
Ihr Anliegen sei hoffnungslos. Dies ist aber nicht selten falsch. Vorgesetzte eines Mobbers
versuchen oftmals, ihre offensichtliche Fiihrungsschwiche zu vertuschen, indem sie den
Konflikt >kleinhalten<. Wenn nichts nach »auflen< oder soben« dringt, dann hat der Vorgesetzte
auch nicht >sein Gesicht verloren<. Auch wenn es miihsam ist und Sie viel Kraft und neuen
Mut kostet, schépfen Sie den >Dienstwegs< bis ganz nach oben aus und melden Sie das Mob-
bing offiziell bei der Unternehmensleitung. Dokumentieren Sie das Mobbing schriftlich und
tibergeben Sie lhrem obersten Chef Ihre >Mobbing-Akte<. Wir haben oftmals erlebt, dass die
Unternehmensleitung zunachst vollig ahnungslos und tiberrascht war und dann sehr schnell
eine positive Verdnderung zugunsten des Arbeitnehmers herbeigefiihrt hat. Méglich ist auch,
dass die Unternehmensleitung eine offizielle Untersuchung einleitet und sich eine rasche
Lésung fiir Sie noch eine Weile hinauszieht. In diesem Fall missen Sie immer wieder nach-
fragen und notfalls weitere Stellen einschalten. Weisen Sie auch immer wieder darauf hin, dass
Sie durch das Mobbing an effizienter Arbeitsleistung gehindert werden und lhre Gesundheit
durch das Mobbing mehr und mehr beeintrachtigt wird. Reagiert die Unternehmensleitung
nicht, dokumentieren Sie die Dringlichkeit Ihres Anliegens schriftlich und senden Sie diese
Schreiben zusitzlich in Kopie an interne Stellen, wie den Betriebs- bzw. Personalrat oder den
Mobbing-Beauftragten. Wenn Sie glauben, eine lingere Wartezeit bis zur Konfliktlésung
nervlich nicht (mehr) durchzustehen, sollten Sie sich zusitzliche Hilfe durch Stellen im Betrieb
oder aufderhalb lhrer Firma holen (s.u.).

Schreiben Sie alles auf, was in der Zwischenzeit bis zur Konfliktlésung passiert. Leider wird
das Mobbing in dieser Zeit meist noch schlimmer und die Lage fiir den Gemobbten noch un-
ertriglicher. Die vom Mobbing-Vorwurf Betroffenen wollen die Sache herunterspielen und
werden versuchen, Sie deshalb noch mehr einzuschiichtern.

Sehen Sie diese erneuten Mobbing-Angriffe als Chance zur Sammlung neuer Beweise und
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nutzen Sie unsere >Tipps zum Durchhalten-.

Ilhnen der Mobber beispielsweise mit einer Ge-

Wenden Sie sich in dieser schwierigen Zeit auch an genanzeige droht, denn Schadensersatzan-
externe Berater, um die Situation durchzustehen. spriiche des Mobbers sind ausgeschlossen,
Méglicherweise auch, wenn die Kraft schwindet und wenn der Gemobbte bei Weitergabe der strit-
die Situation sich als sehr verfahren erweist. tigen Auerungen in Wahrnehmung berechtigter

Interessen gehandelt hat (§ 193 StGB).

4.3.3 Hilfe durch Stellen im Betrieb
Je nach Gréf3e des Unternehmens, in dem Sie arbeiten, gibt es auch >intern< verschiedene
Hilfs- und Beratungsangebote zum Thema Mobbing. Wer an seinem Arbeitsplatz gemobbt
wird, hat das Recht, sich bei den zustidndigen Stellen des Betriebs, Unternehmens oder der
Dienststelle tiber den Mobber zu beschweren (vgl. § 13 des Allgemeinen Gleichbehandlungs-
gesetzes — AGG). Soweit es im Betrieb keinen Betriebsrat oder sonstige Stelle zur Entgegen-
nahme von Mobbing-Beschwerden, z.B. einen Mobbing-Beauftragten, gibt, muss sich der
Gemobbte zunichst an seinen unmittelbaren Vorgesetzten wenden oder, wenn die Beschwerde
gegen diesen gerichtet ist, an den niachsthéheren Vorgesetzten. Bei sexuellen Beldstigungen
sollten Sie sich auch/oder an die Gleichstellungsbeauftragte in lhrem Betrieb und/oder die
Betriebsarztin/den Betriebsarzt oder den medizinischen Dienst wenden.

Generell gilt: Je besser Sie tiber Ihre Mdglichkeiten zur Mobbing-Abwehr informiert sind
und je mehr Stellen intern beteiligt sind, desto weniger kann Ihr Arbeitgeber das Thema >unter
den Teppich kehren< und muss sich I6sungsorientiert verhalten.

4.3.3.1 Der Betriebs- oder Personalrat

Der Betriebs- oder Personalrat ist vorwiegend praventiv tatig, um Mobbing im Betrieb zu
verhindern. Hierzu z&hlt zum Beispiel der Abschluss einer Mobbing-Vereinbarung oder die
Einfiihrung eines Mobbing-Seminars. In vielen Betrieben gibt es schon sogenannte Dienst-
vereinbarungen zur Mobbing-Abwehr, die dem Betriebsrat mehr Abwehrrechte bei Mobbing
einrdumen und Fithrungskrifte zur aktiven Mobbing-Abwehr verpflichten. Nimmt die Fiih-
rungskraft diese Aufgabe nicht wahr, stellt dies eine Dienstpflichtverletzung dar, die disziplinar-
und arbeitsrechtlich verfolgt werden kann.

Den Betriebs- oder Personalrat sollten Sie immer dann hinzuziehen, wenn Sie beim Arbeit-
geber nicht alleine auftreten méchten und/oder ein gréferes Druckmittel gegen ihn brauchen.
Beim Betriebs- oder Personalrat kénnen Sie sich im Vorfeld ganz unverbindlich iiber lhre
Handlungsméglichkeiten informieren und beraten lassen, denn er ist zur Geheimhaltung ver-
pflichtet. Bei konkreten Konfliktsituationen muss der Betriebs- oder Personalrat den gemobbten
Arbeitnehmer beraten und unterstiitzen.

Mobbingbetroffene Arbeitnehmer kénnen auf das allgemeine betriebliche Beschwerderecht
zuriickgreifen, das seine Rechtsgrundlagen in den §§ 84, 85 Betriebsverfassungsgesetz (BetrVG)
hat oder sich auf das Beschwerderecht nach § 13 Allgemeines Gleichbehandlungsgesetz (AGG)
beziehen. Der Betriebsrat ist beispielsweise gemif § 85 BetrVG verpflichtet, beim Arbeitgeber
auf eine Abhilfe hinzuwirken, sofern er die Beschwerde fiir berechtigt hilt. Ein aktives Vorgehen
gegen den Mobber oder den untitig bleibenden Arbeitgeber allein durch den Betriebs- oder
Personalrat ist in der Praxis oft nur in Ausnahmefillen méglich, beispielsweise dann, wenn
das Mobbing zugleich auch den Tatbestand einer strafbaren Handlung erfiillt.

Ubrigens: Wegen der Erhebung einer Beschwerde diirfen dem Arbeitnehmer nach § 84 Abs.
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3 BetrVG und § 16 AGG keine Nachteile entstehen. Dies gilt auch, wenn die Beschwerde objektiv
nicht berechtigt war. Versetzt oder kiindigt der Arbeitgeber den Beschwerdefiihrer deshalb, so
ist die Mafdnahme unwirksam.

Vor Klageerhebung oder wenn Sie denken, es kénnte dazu kommen, sollten Sie sich auf
jeden Fall an den Betriebs- oder Personalrat oder eine andere im Betrieb zustandige Stelle
wenden. Uben Sie das innerbetriebliche Beschwerderecht nicht aus und geben dem Arbeitgeber
dadurch keine Gelegenheit, die Angelegenheit zu priifen und mégliche Abhilfemafinahmen zu
ergreifen, verwirken Sie dadurch méglicherweise einen Schadensersatzanspruch. So hat
beispielsweise das Arbeitsgericht Bochum die Klage einer Witwe eines durch Selbstmord
verstorbenen Mobbing-Opfers gegen den Arbeitgeber auf Schadensersatz und Schmerzensgeld
mit dieser Begriindung abgewiesen. Das innerbetriebliche Beschwerderecht muss der
Mobbing-Betroffene in diesem Fall vor Klageerhebung allerdings nur dann austiben, wenn er
von einem Arbeitskollegen oder Vorgesetzten gemobbt wird, nicht, wenn das Mobbing aktiv
vom Arbeitgeber gesteuert oder geduldet wird.

4.3.3.2 Die/der Gleichstellungsbeauftragte

Gleichstellungsbeauftragte sind zustandig fir Hilfe, Beratung und Unterstiitzung bei Benach-
teiligungen, die die Gleichstellung von Mannern und Frauen im Betrieb betreffen, beispiels-
weise bei sexuellen Beldstigungen, Ubergehung von Beférderungen wegen des Geschlechts,
offensichtlichen Benachteiligungen wegen Kindererziehung in Fragen von Teilzeit und Elternzeit.
Bei sexuellen Beldstigungen beispielsweise kann die/der Gleichstellungsbeauftragte vom
Arbeitgeber Schutzmafnahmen fiir den gemobbten Arbeitnehmer fordern.

4.3.3.3 Der/die Betriebsarzt/-arztin oder der medizinische Dienst

Die innerbetriebliche &rztliche Versorgung umfasst alle Fragen der Pravention und Beratung bei
gesundheitlichen Beeintrachtigungen, wie beispielsweise die Befiirwortung einer Kur, die Be-
gleitung der Wiederaufnahme der Arbeit nach langer Krankheit oder Hilfe bei Suchtproblematik.
Die drztliche Schweigepflicht gilt auch hier. Jedoch kénnen Sie den/die Betriebsarzt/-arztin von
seiner Schweigepflicht entbinden und bitten, die zustindigen Stellen im Betrieb iiber das
Mobbing an lhrem Arbeitsplatz zu informieren und beim Arbeitgeber auf konkrete Schutzmaf-
nahmen hinzuwirken. Die Aufzeichnungen des/der Betriebsarztes/-drztin tiber lhre Gesund-
heitsbeeintrachtigungen durch das Mobbing an lhrem Arbeitsplatz kénnen auch als Beweise
fiir eine spitere Klage gegen den Mobber dienen.

4.3.3.4 Der/die Betriebsfiirsorger/-in oder die betriebliche Sozialberatung

Sozialstellen im Betrieb sind neutrale (und vertrauliche) Anlaufstellen bei Problemen in schwie-
rigen beruflichen Situationen. Hier erhalten Sie Informationen und Beratung zu Mobbing sowie
Unterstiitzung in Schriftverkehr mit Amtern und Behérden. In konkreten Fillen wird ein indi-
vidueller sHilfeplan< erstellt und Kontakt zu anderen betriebsinternen Stellen, wie Betriebsrat,
Betriebsarzt oder Personalbteilung, hergestellt.

4.3.3.5 Die Personalabteilung

Die Personalabteilung hat bei Mobbing eine vermittelnde Funktion zwischen Arbeitnehmer
und Arbeitgeber. Sie kann zur Unterstiitzung bei Gesprachen herangezogen werden oder zur
Unterstitzung bei Bewerbungen auf andere Stellen. Die Personalabteilung kann bei Mobbing
auch konkrete Hilfestellung bei der Suche nach einem neuen Betétigungsfeld im Unternehmen
geben.
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Im Uberblick: Hier finden Sie Hilfe innerhalb des Betriebs

Vorgesetzter

Nachsthoherer Vorgesetzter bis zur Unternehmensleitung (Dienstweg einhalten!)

Betriebsrat/Personalrat

Gleichstellungsbeauftragte/-r

Betriebsarzt/-arztin od. arztlicher Dienst

Betriebsfiirsorger/-in oder betriebliche Sozialberatung

Personalabteilung

Mobbing-Beauftragte/-r

4.3.4 Hilfe auRerhalb des Betriebs
Hilft der Arbeitgeber der Beschwerde auch nach der Einschaltung einer betriebsinternen Stelle
nicht ab, andert die vom Arbeitgeber getroffene Abhilfe nichts an der Mobbing-Situation oder
gibt es im Betrieb keine internen Hilfsangebote, bleibt dem Gemobbten nur die Méglichkeit,
aufBerhalb des Betriebs Schutz zu suchen.

In vielen Fillen reicht eine Unterstiitzung von der betrieblichen Seite auch nicht aus. Oft
werden hier Losungen gesucht, die dem Unternehmen am wenigstens schaden, aber fiir den
Betroffenen nicht immer die Optimallésung darstellen! Deshalb sollte sich ein Betroffener
zusitzliche Hilfe, Rat und Unterstiitzung von auflen holen. Wenn eine Kiindigung droht, ist es
unbedingt ratsam, sich rechtliche Hilfe zu holen, wenn die Gesundheit leidet, muss man sich
behandeln lassen. Selbst wenn Sie glauben, alleine mit der Situation zurechtzukommen, sollten
Sie sich auf jeden Fall bei méglichst vielen Stellen, die Hilfe bieten, informieren. Je mehr Unter-
stiitzung Sie haben, desto besser! Die meisten Gemobbten wiirden sich riickblickend friih-
zeitiger und massiver zur Wehr setzen.

4.3.4.1 Hilfe durch Information und Beratung
Beschaffen Sie sich méglichst viele Informationen und suchen Sie kompetente Beratungs-
stellen auf. Je mehr Informationen Sie haben, desto sicherer und gezielter kénnen Sie vorgehen.

Auflerbetriebliche Einrichtungen, die Gemobbten Hilfestellung beispielsweise durch Infor-
mation, Beratung oder Beistand geben, sind die fiir den Arbeitsschutz zustidndigen Behérden,
wie Gewerbeaufsichtsamter, Amter fiir Arbeitsschutz oder die Antidiskriminierungsstelle des
Bundes sowie auch Antidiskriminierungsverbidnde oder Gewerkschaften.

Fundierte Rechtsinformationen und kompetente Beratung tiber lhre konkreten Méglich-
keiten zur auBergerichtlichen und gerichtlichen Geltendmachung lhrer Rechte sollten Sie sich
unbedingt bei einem Anwalt bzw. Fachanwalt fur Arbeits- und Sozialrecht holen. Jeder Mobbing-
Fall ist ein >Unikat< und kann wegen des unterschiedlichen Betriebsumfelds nie pauschaliert
beurteilt werden. Lésungsstrategien missen deshalb immer fiir den speziellen Fall erarbeitet
werden.

>Hilfe zur Selbsthilfe< bieten sogenannte >Mobbing-Selbsthilfegruppen« an, die staatlich
oder als Vereine organisiert sind. Mobbing-Selbsthilfegruppen — die durchaus von unterschied-
licher Qualitit sind — gibt es in fast jeder Stadt. sAngeleitete Gruppenc< sind leider selten — aber
durchaus zu empfehlen. Bei Selbsthilfegruppen liegt der Fokus der Beratung auf der Selbst-
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motivation der Betroffenen zur Veranderung ihrer belastenden Situation. Mobbing-Selbsthilfe-
gruppen bieten beispielsweise Kommunikations- und Stresstrainings an, die auf die Konflikt-
bewiltigung vorbereiten, fiihren konkrete Mobbing-Analysen durch oder helfen beim Schreiben
von Stellungnahmen.

Krankenkassen, soziale Vereine, (Wohlfahrts-)Verbande und (kirchliche, staatliche, private)
Krisenberatungsstellen bieten zudem kompetente Hilfe und Beratung im Bereich Psychologie,
Psychotherapie und bei Krankheit aufgrund von Mobbing.

4.3.4.2 Arztliche/psychologische Hilfe

Wenn Sie aufgrund des Mobbings gesundheitliche und/oder psychische Probleme haben, ist
Ihr Arzt, ein Psychologe und/oder Psychotherapeut der richtige Ansprechpartner, um lhnen
konkrete Hilfe zu leisten. Lassen Sie sich von lhrem Arzt behandeln und tiberlegen Sie gemein-
sam mit lhrem Arzt, was Sie in der Situation am besten tun kénnen. Falls nétig beantragen Sie
eine Kur, um wieder Kraft zu tanken. Wihrend oder nach einem Mobbing-Verfahren haben Sie
auch die Méglichkeit, sich (unter Fortzahlung des Gehalts) von der Arbeit freistellen zu lassen.
Hier kann lhnen Ihr Arzt beispielsweise ein entsprechendes Gutachten ausstellen.

Die Behandlung von kérperlichen und seelischen Krankheiten gehért in die Hiande von
Fachleuten. Viele Menschen trauen sich aber leider nicht, einen Psychologen oder Psychothera-
peuten aufzusuchen. Vor allem Minner gehen in den meisten Fillen erst dann zum Psycho-
logen oder machen eine Psychotherapie, wenn sie von ihrem Hausarzt dorthin tiberwiesen
werden. Haben Sie keine falsche Scham zuzugeben, dass Sie krank oder deprimiert sind.
Mobbing macht krank und verursacht Depressionen (s. Kapitel >Lassen Sie sich nicht krank
machenc). Das ist (leider) ganz normal und nicht lhre Schuld! Lehnen Sie eine Psychotherapie
nicht schon von Anfang an ab, wenn Sie nie eine ausprobiert haben. Alles, was lhnen hilft bzw.
helfen kénnte, ist einen Versuch wert!

Checkliste: Hier finden Sie Hilfe auflerhalb des Betriebes

Amter fiir Arbeitsschutz Selbsthilfegruppen

Gesundheitsamter Krankenkassen
Antidiskriminierungsstelle des Bundes Lebens-/Krisenberatungsstellen
Antidiskriminierungsverbinde Hausarzt/-drztin

Gewerkschaften Psychologe/Psychologin, Therapeut/-in

Rechtsanwalt/-anwiltin Hilfsnetzwerke im Internet
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4.3.5 Die Mobbing-Klage

Mobbing ist strafbar. Die méglichen Urteile reichen von einer Kiindigung oder Versetzung des
Mobbers lber Verurteilung zum Schadensersatz oder Schmerzensgeld bis zu strafrechtlichen
Ahndungsméglichkeiten, die fiir den Mobber beispielsweise Budgeld oder bei Straftaten eine
Freiheitsstrafe zur Folge haben kénnen.

Werden Sie sich klar, dass sich nach Einleitung rechtlicher Schritte, die Beziehung zu lhrem
Unternehmen/Vorgesetzen noch verhirten wird und priifen Sie daher, bevor Sie Klage erheben,
genau, was Sie mit einer gerichtlichen Geltendmachung erreichen wollen.

Entscheidend fiir eine Klage oder einen Strafantrag mit Aussicht auf Erfolg, namlich die Ver-
urteilung des Mobbers herbeizufiihren, ist die Beweisbarkeit Ihrer Vorwiirfe bzw. der Indizien,
die fiir das Mobbing sprechen. Deshalb ist es von Bedeutung, dass Sie simtliche nur mégliche,
allerdings auch nur gerichtlich verwertbare, Beweise sammeln, bevor Sie oder lhr Anwalt
losschlagen. Gerichtlich verwertbare Beweise sind Zeugenaussagen, Schriftverkehr mit dem
Mobber, E-Mails zwischen dem Mobber und Ihnen, schriftliche Anweisungen des Mobbers an
Sie, Fotos und nicht zuletzt ein detailliertes Mobbing-Tagebuch, in dem Sie alle Vorkommnisse
chronologisch schildern.

Zur Dokumentation der fiir sich gesehen oft >lapidaren« einzelnen Mobbing-Handlungen
empfiehlt es sich, ein >Mobbing-Tagebuch< anzulegen. In diesem Mobbing-Tagebuch sollten
méglichst alle Handlungen mit Datum, Uhrzeit, Beteiligten, Reaktionen, Anlidssen aufgefiihrt
werden. Dabei hat es sich als hilfreich erwiesen, nicht nur alle schlechten Kontakte, also die von
Mobbing geprigten, aufzufithren, sondern auch diejenigen, in denen der Kontakt zwischen
Gemobbtem und Mobber positiv bzw. neutral war. Dies hilft, das eigene Verhalten zu reflek-
tieren und alternative Handlungsmoglichkeiten im taglichen Miteinander zu erarbeiten (am
besten unterstiitzt durch einen externen Experten, z. B. Psychotherapeuten). Ferner kann dieses
Tagebuch bei Gesprichen und Verhandlungen genutzt werden. Auch weitere schriftliche Belege
sollten in diesem Sinne gesammelt werden.

In der Praxis scheitern einige Klagen bereits an einer ungentigenden, d. h. zu pauschalen und
unbestimmten Darlegung des geltend gemachten Sachverhalts. Deshalb sollten Sie jede Mob-
bing-Handlung konkret mit Angabe von Zeit und Sachverhalt aufschreiben. Um zu beweisen,

dass es sich bei den Anfeindungen, Schikanen
oder Diskriminierungen des Mobbers um Mob-

bing handelt, kénnen Sie die Gesundheitsbeein-

trachtigung dadurch belegen, dass Sie jeweils

Das >Mobbing-Tagebuch< hat Beweiswert. Sammeln aufschreiben, wie Sie sich durch die konkrete
Sie alles, womit Sie das Mobbing belegen kénnen. Mobbing-Handlung gefiihlt haben.

Dies kénnen schriftlichen Unterlagen, E-Mails, SMS, Beispiel: »Herr XX hat mich am 12.5.06 vor
Fotos, Bilder, Aussagen von Zeugen oder |hre Kran- allen Kollegen grundlos angeschrien, weil ich
kenakte beim Arzt sein. drei Minuten zu spit zum Meeting kam (das

Meeting war um 10 h angesetzt). Ich betrat den

Raum um 10.03 h. Er schrie: Sie brauchen wohl
immer eine Extrawurst. Wenn wir auf jeden warten miissten, wiirde hier gar nichts mehr vor-
wirts gehen. Der Grund meiner Verspitung war ein wichtiges Telefonat mit der Export-
abteilung. Als ich dies in der Runde kundtun wollte, schnitt mir XX sofort das Wort ab und
sagte: Auf lhren Kommentar kénnen wir jetzt gerne verzichten. Zeugen: Alle am Meeting teil-
nehmenden Kolleginnen und Kollegen, Frau YY, Herr XY usw. Ich fithlte mich durch die grund-
lose Beschimpfung zornig, hilflos und merkte, wie mein Puls zu rasen begann. Ich hatte darauf-
hin den ganzen Tag Magenschmerzen.«
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Das Allgemeine Gleichbehandlungsgesetz (AGG) enthalt in § 22 fiir Falle von Benach-
teiligung und Belastigung eine Beweiserleichterung in Form einer sogenannten Beweislas-
tumkehr, d.h., wenn der Gemobbte Indizien beweist, die eine Benachteiligung oder
Beldstigung i.S. des AGG vermuten lassen, tragt der Mobber die Beweislast dafiir, dass
kein Versto gegen die Bestimmung zum Schutz vor Benachteiligung und Belistigung
i.S. des AGG vorgelegen hat. Viele Mitwisser und potenzielle Zeugen schweigen zwar
moglicherweise zunichst aus Angst, selbst Zielscheibe solcher Angriffe zu werden. Oder
sie haben Angst, dass ihnen eine Aussage den beruflichen Aufstieg verbaut. Doch dndert
sich das meist, wenn sie vor Gericht aussagen miissen und zur Wahrheit ermahnt werden.

Leider gibt es in der Praxis auch immer wieder Einzelfille, in denen die/der Betroffene zwar
subjektiv im Recht ist bzw. sich so fiihlt, aber tatsachlich nicht ist oder ihr/sein Recht aus
Mangel an Beweisen oder aus unterschiedlichsten anderen, auch formalen Griinden nicht
zuerkannt bekommt.

Eine Mobbing-Klage sollte man wegen des erheblichen zusatzlichen psychischen Stresses
an seinem Arbeitsplatz grundsatzlich erst dann einreichen, wenn man zuvor andere Mittel,
wie innerbetriebliche Beschwerde und Schlichtung (durch Versetzung oder Kiindigung des
Mobbers) ausgeschépft hat. Es sei denn, Sie haben ohnehin bereits selbst (innerlich) gekiindigt
und wollen keinesfalls mehr in diesem Unternehmen bleiben.

Wer nachweisen will, dass er wegen Mobbing erkrankt ist, benétigt eine drztliche Bestati-
gung. Allerdings ist es oft schwierig, den Zusammenhang zwischen den Symptomen und den
Mobbing-Attacken zu belegen.

Kosten:
Fragen Sie nach den Kosten fur ein Informations- oder Beratungsgesprich. Die Hohe der
Anwaltsvergitung richtet sich nach dem RVG (Rechtsanwaltsvergiitungsgesetz). Gewinnen
Sie den Prozess, tragt der Mobber samtliche Kosten, auch die Ihres Anwalts.

Der Arbeitsrechtsschutz umfasst auch Mobbing-Sachverhalte, bzw. Beratungen. Die Versiche-
rungen zahlen aber in der Regel nur, wenn der Rechtsschutz vor Beginn der Mobbing-Attacken
abgeschlossen wurde.

4.3.5.1 Rechtsgrundlagen

Im Unterschied zu Lindern wie Frankreich, wo ein Mobber schon seit Jahren mit einer Geld-
bufde bestraft werden konnte oder Schweden, das ein eigenes Anti-Mobbing-Gesetz hatte,
existierte in Deutschland seit dem 24.6.1994 das Beschiftigungsschutzgesetz (BeschSchG),
das Beschiftigte vor sexueller Belastigung am Arbeitsplatz schiitzte. Aufgrund europiischer
Vorgaben gibt es nun auch in Deutschland seit dem 18.8.2006 das weiterreichende Allgemeine
Gleichbehandlungsgesetz (AGG), das auch Anti-Diskriminierungsgesetz genannt wird, weil es
vor bestimmten Benachteiligungen und Belastigungen am Arbeitsplatz schiitzt. Das BeschSchG
ist nunmehr im AGG enthalten, sodass jetzt (nur noch) das AGG u.a. auch als Spezialgesetz
gegen sexuelle Beldstigung am Arbeitsplatz greift. Das AGG erfasst jedoch nicht alle denkbaren
Mobbing-Fille, sondern nur die, die im Zusammenhangmit Diskriminierung stehen. Ein all-
gemeines Abwehrrecht gegen Mobbing kann man in den Fillen, in denen das AGG nicht greift,
daher direkt aus dem Grundgesetz, namlich aus Art. 1 und Art. 2 GG ableiten.
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Das Grundgesetz schiitzt in Artikel 1 und 2 das Recht auf Achtung der Wiirde und die freie
Entfaltung der Persénlichkeit jeden einzelnen Biirgers. Dies gilt auch fiir den beruflichen
Bereich. Der Schutz des allgemeinen Personlichkeitsrechts obliegt dem Arbeitgeber als eine
Nebenpflicht aus dem Arbeitsvertrag. Wird diese durch Benachteiligung oder Mobbing verletzt,
verstéft der Arbeitgeber gegen seine arbeitsvertraglichen Pflichten (vgl. auch § 7 Abs. 3 AGG).
Die rechtlichen Handlungsméglichkeiten fiir Betroffene von Mobbing ergeben sich daher aus
dem Allgemeinen Gleichbehandlungsgesetz und den bestehenden Vorschriften des Arbeits-
und Zivilrechts, sowie des Strafrechts.

4.3.5.2 Das Recht zur Arbeitsverweigerung

Neben der Krankschreibung wegen Gesundheitsbeeintrachtigungen durch Mobbing kénnen
Sie der belastenden Situation aus dem Weg gehen, indem Sie selbst die Arbeit verweigern. Ein
Arbeitsverweigerungsrecht steht lhnen als Betroffene/-r immer dann zu, wenn Sie lhren
Arbeitgeber vom Mobbing informiert haben und dieser keine oder offensichtlich ungeeignete
MafRnahmen zur Unterbindung der Belistigung oder sexuellen Belistigung an lhrem Arbeits-
platz ergreift. In diesem Fall kann der Gemobbte, soweit es zu seinem Schutz erforderlich ist,
die Tatigkeit ohne Verlust des Arbeitsentgelts einstellen (§ 14 AGG). § 14 AGG betrifft nur
Belastigungen und sexuelle Beldstigungen, in anderen Fillen von Mobbing leitet man das Recht
zur Arbeitsverweigerung aus dem sogenannten Zurlickbehaltungsrecht des BGB (§ 273 Abs. 1
BGB) her. Danach hat der Arbeitnehmer das Recht, seine Arbeitsleistung zurtickzuhalten, um
den Arbeitgeber zur Erfiilllung der ihm aus dem Arbeitsverhiltnis obliegenden Vertragspflicht,
namlich der sogenannten Fiirsorgepflicht, anzuhalten.

Beachten Sie aber, dass das Risiko der Fehleinschitzung der Situation bei Ihnen als Arbeit-
nehmer liegt! Verweigern Sie lhre Leistung, obwohl die gesetzlichen Voraussetzungen nicht
vorliegen, verlieren Sie lhre Vergiitung und missen in diesem Fall auch noch mit arbeits-
rechtlichen Sanktionen wie einer Abmahnung rechnen. Zudem miissen Sie den Arbeitgeber
vor der Arbeitsverweigerung darauf hinweisen, dass Sie lhr Zuriickbehaltungsrecht geltend
machen, weil er seine Vertragspflicht verletzt hat. Dariiber hinaus miissen Sie ihm dann noch
hinreichende Gelegenheit zur Abhilfe einrdumen. Zu lhrem eigenen Schutz sollten Sie daher
vor Gebrauch lhres Leistungsverweigerungsrechts einen Anwalt zu lhrer Rechtslage befragen.

4.3.5.3 Das Recht auf Unterlassung von Mobbing-Handlungen

Werden Sie gemobbt, haben Sie einen Anspruch auf Unterlassung von Mobbing-Handlungen.
Wird das Mobbing aktiv vom Arbeitgeber ausgetibt oder geduldet, haben Sie als Gemobbte/r
direkt gegen den Arbeitgeber Rechtsanspriiche aus dem Arbeitsvertrag. Dem Arbeitgeber
obliegt aufgrund des bestehenden Arbeitsverhiltnisses die sogenannte >Fiirsorgepflicht« als
arbeitsvertragliche Nebenpflicht. Diese verpflichtet den Arbeitgeber, Riicksicht auf das Wohl
und die berechtigten Interessen des Arbeitnehmers zu nehmen. Dazu gehért auch die Pflicht,
den Arbeitnehmer vor Gesundheitsgefahren am Arbeitsplatz zu schiitzen und Manahmen zu
unterlassen, die das Fortkommen des Arbeitnehmers beeintrachtigen kénnen. Der Arbeitgeber
ist in einem solchen Fall verpflichtet, sich schiitzend vor den Betroffenen zu stellen und geeig-
nete MaRnahmen zu treffen, um weitere Mobbing-Handlungen zu verhindern. Wird die Mobbing-
Handlung vom Arbeitgeber nicht freiwillig eingestellt oder bleibt der Arbeitgeber untitig,
obgleich er Kenntnis vom Mobbing hat bzw. kommt er seinen Verpflichtungen aus § 12 AGG
nicht nach, kann die Benachteiligung bzw. das Mobbing mittels eines Unterlassungsanspruchs
unterbunden werden. Der untétige Arbeitgeber verletzt mit seiner >Unterlassung< auch das
Personlichkeitsrecht des Gemobbten. Unter Persénlichkeitsrecht versteht man das Recht des
Einzelnen auf Achtung seiner Menschenwiirde und Entfaltung seiner individuellen Persénlichkeit.
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Wird das Mobbing ausschlieflich von Arbeitskollegen oder dem Vorgesetzten des Betrof-
fenen ausgelibt, verletzt das Mobbing hier regelmafiig die sogenannte »arbeitsrechtliche Treue-
pflicht< bzw. die Pflicht zur Unterlassung betriebsschidlichen Verhaltens, weil das Mobbing
den Betriebsfrieden stért. Der Mobber macht sich in diesem Fall auflerdem dem Arbeitgeber
gegeniiber schadensersatzpflichtig und ist zum Ersatz der Lohnfortzahlungskosten verpflichtet,
die dem Arbeitgeber durch die geminderte Leistungsfihigkeit des Gemobbten entstehen.
Daneben kann natiirlich auch ein persénlicher Anspruch auf Schadensersatz des Gemobbten
gegen den beldstigenden Kollegen oder Vorgesetzten bestehen.

4.3.5.4 Das Recht auf Entschidigung, Schadensersatz, Schmerzensgeld
und Ersatzanspriiche

Werden Sie gemobbt, haben Sie ggf. Anspriiche auf Entschidigung, Schadensersatz und
Schmerzensgeld gegen den Mobber und/oder die Geschiftsleitung, die tatenlos zuschaut.
Mobbing-Opfer kénnen beispielsweise wegen Benachteiligung oder sexueller Belastigungen
gem. § 15 AGG Entschidigungs- und Schadensersatzzahlungen fordern. In Betracht kommt
hier ein sogenannter >materieller Vermégensschadens, also Schadensersatz, beispielsweise
wegen entgangener Verglitung bei einer Eigenkiindigung und/oder ein simmaterieller Schadenx
beispielsweise wegen Ehrverletzung aufgrund erlittener sexueller Belistigung. Der immaterielle
Schaden wird hier durch eine finanzielle Entschidigung ausgeglichen. Denkbar ist auch die
Geltendmachung von Schmerzensgeld wegen Erkrankungen durch Mobbing oder eine Klage
auf Riickzahlung der Kosten fiir Medikamente, Psychologen, Kuren oder auch Rechtsanwilte.

4.3.5.5 Der fiir Sie richtige Rechtsweg
Zur Entscheidung, welchen Rechtsweg Sie einschlagen, ist es wichtig, was Sie mit Ihrer Klage
erreichen wollen.

Der Arbeitsprozess:

In einer Klage vor dem Arbeitsgericht kénnen Sie Verletzungen des Arbeitsvertrags, Eingriffe

in lhr Personlichkeitsrecht und/oder Ihre Gesundheit geltend machen. Vor dem Arbeitsgericht

miissen Sie beispielsweise klagen, wenn Sie erreichen wollen, dass der Arbeitgeber verpflichtet

wird, den Mobbenden abzumahnen, zu versetzen, zu degradieren oder ihm zu kiindigen.
Vor dem Arbeitsgericht kénnen Sie auch eine lhnen gegentiber ausgesprochene Kiindigung

als Mobbing angreifen.

Der Zivilprozess:
Schadensersatz-, Entschadigungs- oder Schmerzensgeldanspriiche, die sich aus dem Mobbing
ergeben, kénnen Sie vor einem Zivilgericht (Amts- oder Landgericht) geltend machen.

Der Strafprozess:

Mit einer Strafanzeige kénnen Sie erreichen, dass dem Mobber eine Geld- oder Freiheitsstrafe
auferlegt oder ihm MafRregeln der Sicherung und Besserung aufgegeben werden. Viele Mob-
bing-Handlungen sind auch strafrechtlich relevant. Beispielsweise kann der Gemobbte den
Mobber bei Vorliegen des entsprechenden Strafrechtstatbestands wegen Kérperverletzung,
Beleidigung, sexueller Belastigung, Notigung, Erpressung, Betrug, Unterschlagung oder Frei-
heitsberaubung anzeigen.
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4.3.5.6 Wegweisende Grundsatzurteile zum Thema Mobbing

— (ArbG Dresden, Az. 5 Ca 5954/02) Der Gemobbten wurden aufgrund einer depressiven
Erkrankung durch Mobbing tiber 62.000 € Schmerzensgeld und Schadensersatz zuge-
sprochen.

— (LAG Thiringen Az. 5 SA 102/00) Ein Mobber, der gegen eine von seinem Arbeitgeber
ausgesprochene Kiindigung wegen Mobbings klagte, verlor den Prozess, weil der Vorwurf
des Mobbings eine Kiindigung rechtfertigte.

— (LSozG Rheinland-Pfalz Az. L1AL 110/00) Ein Arbeitnehmer konnte, da sein Arbeitgeber
keine Abhilfe schaffte, wegen Gesundheitsgefiahrdung durch Mobbing ohne Sperrfrist
kiindigen.

— (BAG 5 AZR 352/99) Das Gericht bestatigte ein vom Arzt ausgestelltes Attest, das einer
Schwangeren ein unbefristetes Beschiftigungsverbot wegen drohenden Gesundheits-
schaden durch Mobbing bescheinigte.

— (LAG Thiringen Az. 5 Sa 403/00) Das Gericht bestitigte, dass Mobbing nicht nur die
Menschenwiirde, sondern die Grenze zur strafbaren Kérperverletzung beriihrt.

— (LAG Berlin 2004-07-15 16 Az. Sa 2280/03) Autoritdrer Fiihrungsstil ist kein Mobbing.

— (SG Dortmund, Az. S 36 U 267/02) Wer am Arbeitsplatz gemobbt wurde und davon
krank geworden ist, kann diese Erkrankung nicht als Berufskrankheit geltend machen.

— (LAG Mainz 2005, Az. 9 Sa 597/04) Mobbing setzt ein systematisches Anfeinden, Schika-
nieren und Diskriminieren voraus. Insbesondere bei kurzfristigen Konfliktsituationen mit
Kollegen und Vorgesetzten fehlt es daran. Die Kldgerin konnte hier konkret nur einen Fall
von Schikane schildern.

4.3.6 Beendigung des Arbeitsverhiltnisses

Oft liegt bei Mobbing ein langer Leidensweg und/oder lingere Arbeitsunfihigkeit vor. Die Kraft
zu aktiver Gegenwehr gegen die Mobbing-Attacken reicht oftmals irgendwann nicht mehr aus.
Wenn Sie nach reiflicher Uberlegung zu dem Schluss kommen, dass Sie keine Kraft mehr haben
und nicht mehr kimpfen wollen oder schon lingst innerlich gekiindigt haben, weil Sie sich
aufgrund des Mobbings nicht mehr mit dem Betrieb identifizieren kénnen, dann sollten Sie
auch uiber eine Beendigung lhres Arbeitsverhiltnisses nachdenken. Kampfen lohnt sich nur
fiir etwas, das es lhrer Ansicht nach noch wert ist. Wenn lhnen lhre Stelle nur noch Kummer
einbringt, ist der Ausstieg aus dem belastenden Arbeitsverhiltnis und ein Neuanfang woanders
oft die bessere Lésung.

Bewerben Sie sich aus der Festanstellung heraus. Sie miissen ja nicht hier und heute kiindigen.
Erkundigen Sie sich beim Arbeitsamt oder Stellenb&rsen.

Kiindigen Sie hingegen sofort, miissen Sie, um bei einer Eigenkiindigung die Sperrfrist fiir
das Arbeitslosengeld zu verhindern, dem Sachbearbeiter beim Arbeitsamt zunéchst lhre
Mobbing-Situation darlegen. Haben Sie bereits Klage oder Strafanzeige gegen den Mobber
eingereicht, sollten Sie diese auch als Beweis fiir das Mobbing beim Arbeitsamt vorlegen. Wird
das Mobbing vom Arbeitsamt anerkannt, entfillt die Sperrfrist. Lassen Sie sich von kompe-
tenter Seite, beispielsweise vom Anwalt oder einer Mobbing-Beratungsstelle, beim Umgang mit
dem Arbeitsamt unterstiitzen, beispielsweise durch Formulierung von Schreiben und Stellung-
nahmen.

Mit entsprechender Hilfestellung kénnten Sie auch die Auflssung lhres Arbeitsverhiltnisses
mit einer entsprechenden Abfindungszahlung erreichen. Solche Vergleichsvertrige, die der
Arbeitgeber mit dem Arbeitnehmer schliefit, sind nicht selten nachteilig fiir den Arbeitnehmer.
Der Arbeitgeber besteht bei einem Vergleichsvertrag meist auch auf einen Verzicht der klage-
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weisen Geltendmachung lhrer Anspriiche. Hier sollten Sie sich unbedingt bei lhrem Anwalt
erkundigen, ob Sie nicht im Klagewege eine héhere Ausgleichszahlung bzw. Schadensersatz-

zahlung erreichen kénnen als die lhnen angebotene Ausgleichssumme.

Wenn Sie in Rente oder Vorruhestand gehen
kénnen, sollten Sie auch diese Lésung in Er-
wiagung ziehen. Wigen Sie ab: Was bringen
Ihnen ein paar Euro mehr Rente, wenn Sie im
Ruhestand unter ernsthaften Gesundheitsprob-
lemen leiden? Auflerdem bleibt lhnen, auch
wenn Sie vorzeitig in Rente gehen, die Még-
lichkeit, den Mobber zu verklagen.

Mut zur Entscheidung — Kiindigung: Ja oder Nein?

Sich >entscheiden< bedeutet sich von einer Alter-
native zu trennen (>zu scheidenv). Es gibt keine Ent-
scheidungen, ohne auf eine der Mdglichkeiten zu
verzichten. Das grofite Problem stellt hiufig die
Unsicherheit dar, was kommt danach? Beispiels-
weise ist lhnen die jetzige, wenn auch noch so leid-
volle Arbeitssituation vertraut und bekannt, wihrend
eine Kiindigung einen Wechsel des Arbeitsplatzes
und damit eine grofe >Unbekannte< bedeuten wiirde.
Uberwinden Sie die Angst vor dem Neuen und haben
Sie Vertrauen zu sich selbst! Héren Sie auf lhre
innere Stimme! Vielen nicht so intuitiven Menschen
hilft eine rational >gerechnete< Entscheidungsmatrix,
bei der ein Punktewert herauskommt, der ihnen die
Wahl erleichtern soll.
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Erstellen Sie lhre ganz persénliche Entscheidungsmatrix!
Beispiel: Alternative A: >Die Kiindigung«

Die positiven Aspekte Gewichtung 1-10 Anderungsskala1-10  Gewichtung x Skala
Positives Lebensgefiihl 10 10 100
Mehr Selbstwertgefiihl 8 10 8o
Besser schlafen 5 5 25
Stressreduktion 3 7 21

Gesundbheit psychisch
verbessern 8 8 64

Gesundbheit kérperlich
verbessern 10 10 100

Zeit und Energie fiir die

Familie 9 8 72
Zeit und Energie fur

Freunde 2 8 16
USW.

Summe 468

Die negativen Aspekte =~ Gewichtung 1-10 Anderungsskala1-10  Gewichtung x Skala

Stressbelastung

psychisch 10 10 100
Kérperlich 10 10 100
Angst vor Arbeitslosig-

keit 6 6 36
Versagensgefiihle nach

der Kiindigung 3 6 18
Finanzen 7 5 35
Sicherheitsdenken 5 5 25
USW.

Summe 314
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Erklarungen

Zur Gewichtung: Wie wichtig ist dieser Punkt im Vergleich zu allen anderen? Ordnen Sie die
>Wichtigkeit< dieses Punktes, wie z.B. >Selbstwertgefiihl¢, in eine Rangordnung von 1-10.
1 bedeutet >nicht sehr wichtig, die 10 steht fiir -maximal wichtigx.

Zur Skala: Wie ausschlaggebend wiirde sich dieser Punkt verandern, wenn Sie die Entschei-
dungsalternative wahlen? Beispielsweise wie sehr wiirde sich Ihr Selbstwertgeftihl andern?
1 bedeutet >sehr wenig< — bis 10 >extrem, sehr<

Es ist nicht wichtig, dass Sie die gleiche Anzahl von positiven und negativen Punkten mit-
einander vergleichen. Achten Sie nur darauf, dass lhre individuelle Positiv- und Negativ-
Liste wirklich vollstandig ist. Nehmen Sie sich Zeit dafiir und erweitern Sie lhre Liste sooft
wie nétig. Gewichten, skalieren Sie ganz intuitiv, aber resolut!

Vergleichen Sie dann die beiden Summenwerte miteinander. Sollten die Werte weit aus-
einanderliegen, kann das als ein Hinweis gewertet werden, in welche Richtung Ihre Ent-
scheidung gehen soll. Sollten die Werte wenig divergieren (z. B. 300 und 310), wiederholen
Sie diese Matrix eventuell spater noch einmal, wenn Sie neue Argumente haben oder
gefithlsmiaRig anders gewichten wiirden.

Die hiufigsten Griinde fiir das Ende eines Mobbing-Prozesses

Aussprache mit dem Mobber
Aussprache mit Vorgesetzten
Einschalten des Betriebs-/Personalrats
Bitte um eigene Versetzung
Versetzung des Mobbers

Abmahnung des Mobbers
Vorgesetztenwechsel

Hinzuziehen eines Anwaltes/rechtliche Schritte
Eigene Kiindigung/Stellenwechsel
Kiindigung durch den Arbeitgeber
Auflssungs-/Aufhebungsvertrag
Vorruhestand/Rente
Krankheit/Arbeitsunfahigkeit
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Der Schliissel zum Erfolg:
Durchhalten

Leider dauert es oft sehr lange, bis Vorgesetzte Entscheidungen fillen, den Mobber zu versetzen
oder bis rechtliche Schritte eingeleitet werden kénnen, die zur Beendigung des Mobbings
fithren. Deshalb ist wichtig, dass Sie weiter durchhalten, bis eine fiir Sie zufriedenstellende
Lésung gefunden wurde bzw. Sie selbst eine ausgewogene Entscheidung getroffen haben.
Geben Sie sich nicht auf halber Strecke mit minderwertigen Angeboten zufrieden, nur weil
lhnen das Durchhalten zu anstrengend wird.

5.1
Tipps zum Durchhalten

Im Folgenden haben wir ein paar Tipps zusammengestellt, die lhnen helfen sollen, dass es
Ihnen in der Zeit wihrend der Mobbing-Phase bis zur Lésung des Konflikts besser geht. Diese
Méglichkeiten werden jedoch das Mobbing selbst nicht beseitigen und sind auch keine
Dauerlosungen gegen Mobbing, sondern sollen Thnen mehr Kraft zum Durchhalten geben.

Lassen Sie keinen Ubergriff auf lhre Gesundheit und lhr Privatleben zu! Verursacht Ihnen
das Mobbing zu viel Stress, brauchen Sie Zerstreuung. Ist in Threm Kérper insgesamt zu viel
Stress, brauchen Sie Ruhe.

Ablenkung: Wenn |hre Gedanken nur noch um den Mobber und die Situation in der Arbeit
kreisen, ist Ablenkung wichtig. Vielleicht missen Sie, um lhre Sorgen zu verscheuchen, lhre
Gedanken in eine andere Richtung lenken. Selbstverstindlich ist es unméglich, einfach »stopp«
zu sagen und die Sorgen sind weg. Vielmehr miissen Sie um lhre Sorgen zu verscheuchen,
etwas finden, was Sie an die Stelle dieser Sorgen setzen kénnen. Ubernehmen Sie beispiels-
weise eine Aufgabe oder Beschiftigung, die unentwegt lhre ganze Aufmerksambkeit oder Kraft
erfordert. Beschiftigen Sie sich mit einem anderen Problem oder denken Sie bewusst an etwas
Angenehmes. Dann werden Sie Ihre Sorgen zwar nicht vergessen, aber sie treten sicherlich
etwas mehr in den Hintergrund.

Bewegung: Wer Sport treibt und das Leben bewusst spiirt, ist fréhlicher und entspannter. Durch
Sport schittet der Korper Gliickshormone aus, die lhnen gut tun. Gehen Sie walken, joggen,
Fahrrad fahren, tanzen oder unternehmen Sie eine sonstige Aktivitit, die lhnen Spafd macht.
Wenn nétig, zwingen Sie sich zunéchst dazu. Sie werden sehen, wie schnell Bewegung Sie auf
andere Gedanken bringt.

Frischluft: Gehen Sie nach drauen und atmen Sie genussvoll frische Luft ein. Suchen Sie Orte
auf, an denen Sie sich besonders wohlfithlen und die Sie energetisch aufladen. Je mehr
Sauerstoff Sie haben, desto wohler werden Sie sich fiihlen. Bestimmte Pflanzen geben Sauer-
stoff ab und nehmen Kohlendioxid und viele andere Schadstoffe auf. Daher ist es auch gut, viele
Pflanzen in der Wohnung oder am Arbeitsplatz zu haben. Manche Diifte von Pflanzen und
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Bliiten, wie Lavendel oder Kamillenbliiten, regen beispielsweise auch die Produktion des beruhi-
genden Serotonins im Gehirn an. Viele Menschen kénnen auch hervorragend entspannen,
wenn sie sich mit Gartenarbeit beschiftigen.

Sonnenlicht: Tanken Sie regelmafig Sonnenstrahlen und begeben Sie sich in Raume mit viel
Licht. Dunkelheit und Kalte schaden Ihnen jetzt nur.

Erndhrung: Erndhren Sie sich vitaminreich und gesund. Gerade in Zeiten héchster Anspan-
nung brauchen Sie mehr Vitamine und Nihrstoffe. Eigentlich selbstverstindlich, dass Un-
mengen von Fastfood oder Alkohol Ihre kérperliche Konstitution nicht verbessern.

Plane: Strukturieren Sie lhren Tag. So bekommt er mehr Sinn und Sie haben Erfolgserlebnisse,
wenn Sie alles geschafft haben, was Sie sich vorgenommen haben.

Lachen: Lachen befreit! Lachen Sie einfach drauf los und lacheln Sie sich im Spiegel an. Tun Sie
so, als ware alles in Ordnung und Sie hatten keine Sorgen. Suchen Sie die Ndhe von Men-
schen, die lachen, schauen Sie sich lustige Kinofilme an, gehen Sie ins Kabarett oder spielen
Sie mit Kindern. Zahlreiche Studien zeigen, wie Lachen heilt: Wer lacht, vermehrt seine Endor-
phine, die natirlichen Schmerzkiller des Kérpers, und verbessert die Immunreaktion des
Kérpers. Wer lacht, baut Stress, Angst und Depressionen ab. Und wer lacht, bekommt mehr
Energie. Sehen Sie das Leben von seiner komischen Seite. Amiisieren Sie sich tber alles, was
amisant erscheint. Vielleicht hilft Ihnen der Satz eines Denkers: Das Leben ertrigt man
entweder ldchelnd oder tiberhaupt nicht. Nehmen Sie sich vor, ab heute so viel wie méglich zu
lachen!

Musik und Kunst: Musik entspannt und macht fréhlich. Singen Sie oder héren Sie sich frohliche
Lieder an, die Sie gliicklich machen und Ihnen Ihre Energie zurtickbringen. Entspannen kann
Sie auch die Schonheit und Einzigartigkeit der Kunst. Wenn Sie sich durch Kunst und Musik
erholt fithlen, kénnen Sie zu Entspannung und innerer Ruhe finden.

Beriihrungen: Liebevolle Beriihrungen bauen Spannungen ab. Streicheln und umarmen Sie
ofter Ihren Partner, Familie und Freunde. Auch ein Haustier, das sie streicheln und lhnen liebe-
voll zur Seite steht, kann lhnen mehr innere Ruhe und Kraft geben.

Sich etwas Gutes tun: Lassen Sie es sich einfach gut gehen. Tun Sie Dinge, die Sie gern tun.
Gehen Sie ins Thermalbad, zur Massage oder Kosmetikbehandlung, ins Fitness-Studio, kaufen
Sie sich Ihre Lieblingszeitschriften oder erlauben Sie sich einfach zu relaxen und nichts An-
spruchsvolles zu tun, im Café zu sitzen, Kreuzwortritsel zu 18sen, fernzusehen, ein FuRballspiel
zu besuchen, durch die Stadt zu bummeln oder ein gutes Buch zu lesen.

Entspannen: Schaffen Sie einen Ausgleich durch Entspannungstechniken wie autogenes
Training, progressive Muskelentspannung, Meditation, Atemgymnastik oder Yoga. Hier lernen
Sie negative Geflihle zum Positiven hin zu veréndern, abzuschalten und zu entspannen. Zum
Beispiel: Wenn Sie lhre Atemziige bewusst verlangsamen, entspannen Sie. Atmen Sie bewusst
ein und aus und héren Sie nur noch auf Ihre Atemziige. Atmen Sie tief ein und stellen Sie sich
dann vor, dass Sie alles, was Sie belastet, jetzt tief ausatmen. Wiederholen Sie diese Entspan-
nungsiibung so lange, bis Sie mehr innere Ruhe gefunden haben.
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Schlafen: Wenn lhnen das Mobbing die Nachtruhe raubt, miissen Sie etwas dagegen tun.
Schiitzen Sie Ihre Nachtruhe, indem Sie tiberflussiges Licht, Gerausche, Kilte oder Hitze aus-
schalten und vermeiden Sie zusitzlichen Stress. Entspannen Sie bewusst!

Distanz: Manche Situationen werden ertraglicher, wenn man mal eine Weile nicht mehr direkt
mit dem Problem konfrontiert wird. Distanz zu einem Problem bekommen Sie auch durch
raumliche Trennung. Nehmen Sie sich eine Auszeit! Lassen Sie sich, falls nétig, von lhrem
Arzt krankschreiben. Auch die Beflirwortung einer Kur durch lhren Arzt sollten Sie in Erwdgung
ziehen, wenn Sie durch das Mobbing Krankheiten bekommen haben. Oder nehmen Sie einfach
Urlaub und lassen Sie die Seele baumeln...

Reden: Geteilte Sorgen sind halbe Sorgen. Fressen Sie die Situation, in der Sie sich befinden,
nicht in sich hinein, sondern offenbaren Sie sich Vertrauenspersonen. Das kénnen Familien-
angehdrige, Lebenspartner oder Freunde sein. Manchmal ist es besser, mit neutralen Personen
zu sprechen, damit Sie lhre Lieben nicht standig mit Ihrem Mobbing-Problem nerven und sich
doch am Ende unverstanden fithlen. Menschen, die Erfahrungen auf dem Gebiet oder das
Gleiche erlebt haben, zeigen oft mehr Verstandnis und kénnen bessere Hilfestellung geben.
Dies kdnnen Arzte, Psychologen, Personen aus einer Mobbing-Selbsthilfegruppe oder sonstigen
Beratungsstellen oder auch Personen aus dem Betriebs- oder Personalrat sein. Aussprechen
befreit. So kénnen Sie reflektieren, was lhnen widerfahren ist und Abstand gewinnen.

Seminare/Ratgeber: Besuchen Sie Anti-Mobbing-Seminare oder Seminare zu Konfliktmanage-
ment, zur verbalen Selbstverteidigung oder zur Stressbewiltigung. Lesen Sie Ratgeber, die Ihnen
helfen, wieder Mut zu fassen, Ihr Selbstwertgefiihl aufzubauen und wieder Freude am Leben
zu finden.

Was auf Dauer nichts bringt

Ignorieren der Situation

Glauben, irgendwie durchzukommen oder durchzuhalten
Den Kontakt mit dem Mobber vermeiden

Durch mehr Leistung am Arbeitsplatz tiberzeugen

Dienst nach Vorschrift

Alkohol oder Medikamente

Hiufige >Auszeiten< durch Krankschreibung
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5.2
Am Ball bleiben. Nicht aufgeben

Haufig bedarf es eines langeren Zeitraums, um erfolgreich gegen Mobbing vorzugehen, wie es
auch langere Zeit gebraucht hat, bis das Mobbing entstanden ist. Und haufig muss man
mehrere Wege begehen, um Erfolg zu haben, denn Patentlésungen gibt es nicht.

Haben Sie Geduld mit sich selbst und nehmen Sie auch Riickschlage in Kauf! Bedenken
Sie bitte, dass alles seine Zeit braucht. Weder die Entscheidung lhres Arbeitgebers, dass der
Mobber versetzt wird, noch eine Verurteilung des Mobbers im Klageweg finden von heute auf
morgen statt. Haben Sie Geduld und bleiben Sie am Ball. Bewerten Sie Riickschlage nicht tiber!
Es passiert jedem mal, dass die Dinge momentan nicht so laufen, wie man sie sich gewiinscht
hitte. Manchmal muss man aber ein paar Kurven fahren, um ans Ziel zu gelangen. Deshalb
verfolgen Sie ihr Ziel, auch wenn Sie es nicht gleich auf Anhieb erreichen.

Geben Sie auch der positiven Verdnderung im Bewusstsein und Unterbewusstsein geni-
gend Zeit und eine Chance. Nur durch hiufiges Wiederholen und durch stindiges Neuerfiihlen
der positiven Selbsteinschatzung kann lhr Denkmuster in lhren Alltag integriert werden.
Erstaunlicherweise berichteten uns zahlreiche Mobbing-Opfer, iiber wie viele Jahre sie diese
unertriglichen Umstiande und die vehementen Angriffe auf ihre Personlichkeit erduldet und
ertragen haben. Wenn es aber darum geht, das zerriittete Selbst mithilfe einer Psychotherapie
beispielsweise oder auch aus eigener Kraft wieder aufzubauen, werden fast in Sekunden- oder
Stundenschnelle fuhlbare Erfolge erwartet. Haben Sie Geduld mit sich und geben Sie nicht
auf, nicht nur im Ertragen psychischer Misshandlungen, sondern auch mit deren Heilung.
Oder haben Sie schon einmal einen Marathon-Laufer gesehen, der ohne Training und ohne
extreme Tief- und Erschépfungsphasen zu durchleben als Erster oder iiberhaupt durchs Ziel
lief? Schenken Sie auch lhrer Psyche geniigend Aufmerksamkeit und bringen Sie Geduld mit,
auch wenn Sie nach kurzfristigen Erfolgen einen Riickschlag erleben und sich wieder am Boden
und sehr verzweifelt fithlen. Fiir lhren Erfolg ist es wichtig, dass Sie bei allem, was Sie tun,
konsequent bleiben und nicht wieder aufgeben, nachdem sie mal eine Méglichkeit kurz getestet
haben.

Checkliste

Lassen Sie sich von kleinen Riickschlagen nicht vom Weg abbringen.
Wiederholen Sie lhre neuen Denkmuster sooft wie méglich.

Haben Sie Geduld mit lhren ersten Trainingserfolgen.
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Auswirkungen
von Mobbing

6.1

Passen Sie auf sich auf — Mobbing macht krank —
Alarmzeichen lhres Kérpers

lhre Gesundheit — die Psyche leidet, der Kérper spricht.

Die psychischen und gesundheitlichen Auswirkungen von Mobbing sind gravierend. Oft tiber-
sieht oder unterdriickt man die ersten Anzeichen. Der andauernde psychosoziale Stress ver-
ursacht kérperliche Beschwerden, wie Herz-Kreislaufstérungen (Herzrasen, hoher Blutdruck),
Magen-Darm-Beschwerden (Verstopfung,
Durchfall), Essstérungen, Kopf-, Nacken-

Woran Sie erkennen, dass Sie psychisch leiden

oder Riickenschmerzen, Haarausfall bis zu

psychischen Erkrankungen, beispielsweise . o .

- Verstimmung: Wenn Sie eine voriibergehende
andauernde Nervositit und Unruhe, Schlaf- . . o .
. . . Unzufriedenheit und Traurigkeit spiiren, ist [hre
oder Konzentrationsstérungen, depressive Psyche im Uneleich icht
. . . im Unglei icht.
Verstimmungen (Antriebslosigkeit, anhal- syche gleichgewic

tende Traurigkeit, Verbitterung) oder das Innere Leere: Wenn Schlafstérungen, Traurigkeit,
sogenannte >Burnout-Syndrom< (Ausge- Verbitterung oder Schuldgefiihle iiber mehrere
branntheit, innere Leere). Wenn sich das Wochen andauern oder sich verschlimmern, sollte
Mobbing tiber Jahre hinzieht, kénnen sich man sich an einen Arzt oder Psychologen wenden.
neben chronischen Krankheiten, wie chro- Kérperliche Fehlfunktion: Depressionen lsen auch
nischer Magenschleimhautentziindung oder kérperliche Fehlfunktionen aus, da sie eine Funk-
Herzrhythmusstérungen, auch schwere tionsstérung der Stresshormone im Gehirn bewir-
dauerhafte psychische Leiden entwickeln, ken. Mehrere Milliarden Nervenzellen, sogenannte
dhnlich dem, was Mediziner als posttrauma- Neurotransmitter, tauschen Informationen aus und
tisches Belastungssyndrom bezeichnen, mit steuern die Emotionen. Gerit dieser Stoffwechsel
Angst- und Panikzustinden, Aggressions- durch Mobbing aus dem Gleichgewicht, tiberwiegen
verhalten, Albtrdumen, Depressionen oder die negativen Gedanken, wie Angst oder Panik,
Gedachtnisstérungen bis hin zum Nerven- ohne dass man sie selbst wieder willentlich abstel-
zusammenbruch. Organisch ist man oft véllig len kann. Der Kérper ist stindig tiberfordert.

gesund, aber das Mobbing hat die Psyche
krank gemacht.

Auswirkungen von Mobbing

lhr Privatleben

Mobbing hat nicht nur Einfluss auf die Arbeitssituation, sondern erstreckt sich wegen der
hohen psychischen Belastung nicht selten ins Privatleben. Gemobbte kapseln sich oft ab, weil
sie das Gefiihl haben, niemand kann ihnen helfen. Oder sie fuhlen sich so ausgebrannt, dass
sie nur noch ihre Ruhe wollen. Andere wiederum nerven ihr Umfeld immer wieder mit dem-
selben Problem. Damit stehen Sie sich selbst im Weg, denn dieses Verhalten wirkt sich meist
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Fiihlen Sie erste Gesundheitsbeeintrachtigungen
durch Mobbing, suchen Sie einen Arzt und Psycho-
logen auf. Auch die individuelle Pradisposition kann
bei der Erkrankungswahrscheinlichkeit eine grofle
Rolle spielen. Daher sollte Ihr Ziel sein, méglichst
frithzeitig aktiv zu werden, um nicht ernsthaft< zu
erkranken! Auch >gestandene« selbstsichere Men-
schen kénnen unter dem stiandigen Druck durch
Mobbing krank werden! Es ist keineswegs eine
Schande zu erkranken, sondern vielmehr eine, nichts
dagegen zu unternehmen!

negativ auf das Umfeld aus. Familienange-
hérige, Partner, Freunde und Kollegen kénnten
dieses Verhalten falsch verstehen und sich
ihrerseits abwenden oder mit Unverstindnis
reagieren. Und der Gemobbte fiihlt sich so
immer einsamer, hilfloser und verlassener.

lhre Arbeitssituation:

Mobbing belastet in erster Linie Ihre Arbeits-
situation. Gemobbte schleppen sich haufig nur
noch zur Stitte ihrer Qual und versuchen, die
Zeit irgendwie zu Uberstehen. Sie warten wie
die Maus vorm Loch, bis der Mobber wieder zu-

schldgt (und sie gegebenenfalls zuriickschlagen

kénnen). Der Gemobbte ist im Wesentlichen
damit beschiftigt, keine >Fehler< (mehr) zu machen, Fehler des Mobbers aufzudecken oder
uber die Situation nachzudenken. Damit ist klar, dass kein effektives Arbeiten mehr méglich ist.
Der wirtschaftliche Verlust der Arbeitskraft durch Mobbing ist enorm. Im schlimmsten Fall
lasst die Arbeitsleistung durch Mobbing immer mehr nach bis zur Leistungsunfihig- und
Unwilligkeit.

6.2
Wie und warum macht Mobbing krank?

Im Laufe unserer Titigkeiten als Rechtsanwiltin und als Arztin haben wir eine betrichtliche
Anzahl von Menschen mit schweren Depressionen, Angstzustdnden und schweren psychisch
bedingten kérperlichen Erkrankungen, sogenannte Somatisierungsstérungen, gesehen und
kennengelernt.

Diese Personen waren teilweise monatelang und sogar jahrelang Mobbing, wie schweren
Demiitigungen, Erniedrigungen und Intrigen, von Kollegen und Vorgesetzten ausgesetzt und
haben versucht, dies schweigend in aller Stille zu ertragen — bis nicht mehr tberhér- und
tibersehbare >Alarmzeichens, wie kérperliche oder seelische Erkrankungen, ein Handeln
notwendig machte. Wir haben allzu oft die sehr krankmachenden Resultate dieser >starken
Persoénlichkeiten< gesehen, die sich noch nie jemals Gedanken tiber ihre >psychische Gesund-
heit< gemacht zu haben scheinen. Im Gegensatz dazu ist eine offene, blutende Wunde am Knie
fiir jedermann ein ersichtlicher Grund, zumindest einen Gang runterzuschalten und sein Knie
zu schonen. Warum aber fillt es uns oft so schwer, unsere Psyche mit all ihren Verwundungen
gleichermaflen wahrzunehmen und ernst zu nehmen?

Es scheint alles so subjektiv zu sein. Was stimmt mit mir nicht? Schlieflich wird der
Schmerz nicht so offensichtlich wie die offene Verletzung am Knie...

Deshalb ist es wichtig, die ersten Anzeichen auch eines psychischen und seelischen
Unwohlseins ernst zu nehmen und sie anderen mitzuteilen. Damit entlasten Sie sich bereits,
weil Sie sich selbst zugestehen kénnen, dass diese Probleme, welcher Art auch immer,
tiberhaupt existieren diirfen. Sprechen Sie mit vertrauten Personen, Freunden und lhrer Familie
so offen wie méglich und holen Sie sich verschiedene Meinungen ein. Vielleicht gibt es auch
die eine oder andere Anregung, die lhnen hilfreich sein kann, noch bevor >die Wunde vom



AUSWIRKUNGEN VON MOBBING

57

Wir konnen nicht hindern, dass

die bosen Gedanken wie Vogel

iber uns hinfliegen, aber wir
konnen hindern, dass sie auf

unseren Kopfen Nester bauen.

Martin Luther

Chirurgen gendht werden muss«. Vor allem entlasten Sie dadurch Ihr Unterbewusstsein, indem
Sie nichts mehr >hinter dem Berg halten< miissen.

Wenden Sie sich rechtzeitig an einen Psychotherapeuten in lhrer Nahe. Dieser kann ein
Arzt oder ein Psychologe sein. Zurzeit sind sowohl die Privatkassen als auch die gesetzlichen
Krankenkassen im Vergleich zu anderen EU-Landern sehr groRziigig in der Ubernahme der
Kosten. Erkundigen Sie sich bei lhrer Krankenkasse.

Die gesetzlichen Krankenkassen raumen Ihnen sogar fiinf Auswahlgespriche ein, d. h., Sie
kénnen mit bis zu fiinf verschiedenen Psychotherapeuten Erstgespriche fithren, um herauszu-
finden, zu welchem Sie am ehesten Vertrauen finden.

Die Suche nach einem passenden Therapeuten ist nicht immer leicht, da die Wartelisten
haufig sehr voll sind, um einen sogenannten Vorgesprichstermin zu erhalten. In einem Vorge-
sprach kénnen Sie sich ein Bild von den Raumlichkeiten und der/dem Therapeutin/Thera-
peuten machen und haben Gelegenheit, ausfiihrliche Informationen zur Qualifikation und zum
Vorgehen zu erhalten. Dabei gibt es (grob) drei therapeutische Ansitze: die Verhaltenstherapie,
die tiefenpsychologisch fundierte Gesprichstherapie oder Psychoanalyse, die eine sehr hohe
Anzahl von Sitzungen beansprucht. Beraten Sie sich auch ausfiihrlich dartiber mit threm
Therapeuten, was fiir Sie in Betracht kommt.

Unterschied Stress — Trauma

Stress:
Mobilisieren von Energien zur Konfliktlésung >flight or fight<, Flucht oder Kampf

(Mobbing-)Trauma:
Unfahigkeit zu handeln, Blockieren der mobilisierten Energien, emotionale Abkapse-
lung, innere Leere, Ohnmacht, Hilflosigkeit, Angst

Das Trauma betrifft alle Bereiche unseres Lebens: den Kérper, die Psyche, die Seele, den
Geist, das Fuhlen, die sozialen Bindungen.
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Wenn die Therapie von der Kasse tibernommen wird, haben Sie die Méglichkeit, in bis zu
flnf>probatorischen« Sitzungen Ihre >Therapietauglichkeit< festzustellen, d. h., den Therapeu-
ten und das Verfahren kennenzulernen und dann zu entscheiden (der Therapeut natirlich
auch), ob eine vertrauensvolle Zusammenarbeit méglich ist.

Falls Sie sich dann fuir eine langere Zusammenarbeit entscheiden, benétigen Sie zur Kosten-
tibernahme durch die Krankenkassen noch einen sogenannten >Konsiliarberichts, der vor dem
offiziellen Beginn der Therapie (meist nach erfolgreichem Erstgesprich oder spitestens nach
der fiinften Sitzung) von einem Arzt ausgestellt werden muss.

Mithilfe dieses Konsiliarberichts soll die Frage geklirt werden, ob den psychischen Prob-
lemen eine organische bzw. psychiatrische Ursache zugrunde liegt. Sowohl Hausarzte als auch
die meisten anderen Arzte konnen diese Konsiliarberichte erstellen.

Checkliste

Achten Sie auf die Alarmsignale lhres Korpers.
Zogern Sie nicht, sich auch psychische Hilfe zu holen.

>Fressenc Sie nichts in sich hinein! Handeln Sie, bevor Sie krank werden! Suchen Sie sich
auch psychotherapeutische Hilfe.

Decken Sie Ihre krankmachenden Mechanismen auf.
Kérperliche Erkrankungen kénnen eine wichtige Botschaft enthalten.
Bleiben Sie selbstzentriert und lassen Sie sich von niemandem verunsichern.

Wenden Sie sich an einen Therapeuten.



HILFE GEGEN MOBBING AM ARBEITSPLATZ 59

S0 beenden Sie
das Mobbing jetzt!

7.1
Achten Sie lhre authentischen Gefiihle

Wenn Sie die Hand auf die beriihmte heifde Herdplatte legen, wird sicherlich niemand bestrei-
ten, dass dies zumindest nicht unzihlige Male freiwillig irgendjemand wiederholen will. Wer
méchte sich schon an diesen Schmerz bewusst gerne erinnern? Wer méchte in sich gehen und
dieses Gefiihl aufs Neue erleben?

Stattdessen wiirde man es tunlichst vermeiden, diese schmerzhafte Tat erneut zu begehen.
Es ist also nur versténdlich, dass man dieses Gefiihl nicht erneut provoziert, vielmehr ist doch
jeder froh, daran bestméglich nie wieder erinnert zu werden. Was aber, wenn jemand lhre Hand
nimmt und Sie mehrmals dazu zwingt hinzulangen? Was, wenn es immer mehr weh tut, bis
durch die verbrannte Haut die Schmerzrezeptoren so weit abgetétet werden, dass es den An-
schein macht, der Schmerz lasst nach?

Mit anderen Worten, irgendwann kommen Sie so weit abgestumpft von der Arbeit nach
Hause und reden sich woméglich ein, dass man sich fast an diesen Zustand gewdhnen kénnte,
wire da nicht die fast abgebrannte, immer funktionsloser werdende Hand — oder unsere un-
sichtbare, aber nicht unfiihlbare Psyche.

Wenn Sie es also zunichst schon nicht verhindern kénnen, sich diesem Schmerz auszu-
setzen, bestrafen Sie sich dafiir nicht noch zusitzlich mit Ignoranz, indem Sie lhre Gefiihle
verleugnen.

Respektieren Sie zu jedem Zeitpunkt Ihre ganz subjektive Qual und lhren Schmerz und
glauben Sie nicht, es wiirde helfen, weniger daran zu denken. Solange Sie Abwehrmechanismen
entwickeln, wird sich nicht die Bereitschaft einstellen, ehrlich zu sich selbst zu sein, dann kann
leider nichts helfen, um diesem Leid Abhilfe zu verschaffen.

Es ware unmenschlich, von lhnen zu erwarten, in der >ungel&stens, sehr schwer belasteten
Situation noch den nétigen und lebenswichtigen Zeit- und Energieaufwand fuir lhre Liebsten
zu investieren, auch wenn viele meinen, sie kénnten sich zu Hause zusammenreifen und sich
nichts anmerken lassen. Vergessen Sie dabei nicht, dass die menschliche Kommunikation nur

Checkliste

Akzeptieren Sie Ihre Gefiihle, so wie sie sind und lassen Sie den Schmerz zu.
Nehmen Sie dabei gleichzeitig aber >die Hand von der Herdplattex.
Sie diirfen verletzbar und schwach sein.

Versuchen Sie nicht, sich zu verstellen — bleiben Sie authentisch und leben Sie lhre Wahrheit.
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zu einem geringen Grad aus Worten und Gesten besteht, der Hauptteil unserer Wahrneh-
mungen von anderen Menschen erspiiren wir mit unseren Geftihlen. Und wenn wir uns nichts
vormachen, wir also unsere authentischen Gefiihle wirklich leben, bleibt uns frither oder spater
nichts anderes ubrig, als mit absoluter Ehrlichkeit zu uns selbst und unseren geliebten
Menschen gegentiber die Wahrheit zu leben, auch wenn sie noch so schmerzhaft zu sein scheint.

7.2
Ausblick: Bleiben Sie gesund und selbstzentriert

Wenn Sie in dem Bewusstsein leben, dass Sie das Ruder lhres Segelboots allein in der Hand
halten, und die anderen auch woméglich feindlichen Schiffe auf dem gleichen Ozean segeln,
dann kann man auch in einer tiefen emotionalen Verletzung wie in der Mobbing-Situation
erkennen, dass es in Wirklichkeit kein Opfer und auch keinen Titer gibt. Denn Sie haben mit
dem Steuerrad in der Hand die Wahl iiber lhre Gedanken, lhr Handeln und tber Ihr Sein.
Wihlen Sie in jeder auch noch so verletzten Emotion, wer Sie in diesem Moment >sein< wollen.
Allzu oft glauben wir, dem >Unrechts, das andere uns zufiigen, ausgeliefert zu sein und eigent-
lich segelt jeder doch nur so schnell oder so riicksichtslos oder in die Richtung, wie es ihm
beliebt. Sie kénnen sich in jedem Moment entscheiden auszuweichen oder frontal aufein-
anderzuprallen. Niemand aufler Sie selbst hat die Macht dazu, auf Ihre Gefiihle und Ihr Leben
Einfluss zu nehmen, es sei denn, Sie verleihen ihm die Macht dazu, indem Sie das Steuerrad
aus der Hand legen und dabei zusehen, wie das wankende Schiff Sie zunehmend belastet.
Wenn Sie diese so Energie kostenden und innerlich aufreibenden Gefiihle wie Arger,
Verzweiflung und Hoffnungslosigkeit bereits haben, dann akzeptieren Sie diese und seien Sie
sich dariiber im Klaren, dass nur Sie sie wieder abwihlen, d. h. verdndern kénnen. Das ist die
Autonomie und die Selbstzentriertheit, die uns dabei hilft, emotionale und strukturverindernde
MaRnahmen zu ergreifen. Glauben Sie an Ihre eigenen Fahigkeiten, fiir lhr Leben und lhr
Wohlbefinden eigene Entscheidungen treffen zu kénnen, anstatt standig bangen zu miissen,
ob und wann Sie wieder verletzt werden kénnen. Wenn Sie sich fiir lhr Gliick und Wohlbefinden
entscheiden, werden Sie unweigerlich die nétige Energie dazu aufbringen, sich gegen
Ungerechtigkeiten zur Wehr zu setzen und dabei erfolgreich zu sein.

Das Ruder lhres Lebens liegt ganz allein in lhrer Hand! Treffen Sie jetzt mutig lhre Ent-
scheidung gegen das Mobbing! Warten Sie nicht mehr ab und handeln Sie jetzt! Nur wenn Sie
jetzt aktiv werden, wird sich in der Zukunft etwas dndern. Denken Sie daran: Mobbing ist kein
Schicksal! Sie allein haben es in der Hand, wie es in lhrem Leben weitergehen soll. Sie haben
den ersten Schritt bereits geschafft: Die Tatsache, dass Sie dieses Buch in der Hand halten, ist
Ihr Verdienst. Wir gratulieren lhnen zu lhrer Entscheidung, etwas verdndern zu wollen.

Setzen Sie hier Ihren individuellen Mafinahmenplan auf bzw. fort. Welche Schritte sind lhre
nichsten?




SO BEENDEN SIE DAS MOBBING JETZT!

Die Autorinnen

Die Autorinnen leben in Miinchen. Johanna Riickert ist Rechtsanwiltin und Autorin sowie im
Bereich Marketing tétig. Dr. med. Agneta Bone ist Arztin, titig im Bereich der Psychosomatik
und Psychotherapie, und Diplombetriebswirtin (FH).

Der besondere Dank der Autorinnen gilt Frau Dr. med. Saskia Heisig, Miinchen, sowie Frau
Dr. Beate Beermann, Herrn Wolfgang Dicke, Herrn Pascal Frai und Herrn Dr. Rainer Tiehoff,
Dortmund, Frau Nicole Lazar, Kéln, sowie dem Institut fiir Betriebliche Gesundheitsférderung
und der Initiative Neue Qualitit der Arbeit, die diesen Ratgeber méglich gemacht haben.
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Linkliste

www.baua.de — Homepage der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
(Telefon-Infos: 0231 9071-0)

www.hilfe-gegen-mobbing.de — Zum Thema >Hilfe gegen Mobbing« veranstalten die
Autorinnen u.a. Infoabende und Seminare (Telefon-Infos: 0177 8676116)

www.mobbing-web.de — Informationen iiber Mobbing

www.mobbing-zentrale.de — Beratungsstellen

www.konfliktfeld-pflege.de — Mobbing-Tagebuch zum Downloaden
www.kriminalportal.de — Mobbing-Urteile

www.gefas-ev.de — Gesellschaft fuir Arbeits- und Sozialrecht — Antimobbingberatung
www.kompetenznetz-depression.de — Information, Beratung bei Depressionen

www.psychotherapiesuche.de — Informationsdienst des Berufsverbands Deutscher
Psychologinnen und Psychologen

www.das-beratungsnetz.de — Uberblick iiber diverse Beratungsforen
www.bundesrechtsanwaltskammer.de — Anwaltssuche

www.komnet.nrw.de

Telefonische Beratungsstellen gibt es u.a. bei den Sozialdmtern, Amtern fiir Arbeitsschutz,
Gleichstellungsstellen der Kommunen, Beratungsstellen der Gewerkschaften, Krankenkassen,
Kirchen, Wohlfahrtsverbinden, sozialen Vereinen und Verbinden, Selbsthilfegruppen.

Stand: Januar 2008
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