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Buch

Mobbing, das ist Psychoterror am Arbeitsplatz, der den Betroffenen das
Leben zur Hélle macht und sich nicht selten auf die Gesundheit nieder-
schldgt. Die Folgen: psychische Probleme, gesundheitliche Schiden, Ar-
beitsunfihigkeit bis hin zum Suizid. In den meisten Fillen stehen die
Opfer den Mobbern wehrlos gegeniiber, denn deren tible Methoden sind
nur schwer zu beweisen, und nicht immer sind Arbeitgeber willens und
fihig, die Betroffenen zu schiitzen.
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in der Mobbingberatung titig, stellt Gegenmobbing-Strategien vor, mit
denen Sie sich wirkungsvoll zur Wehr setzen konnen — und so die Mobber
mit ihren eigenen Waffen schlagen! Fallgeschichten und praktische Lo-
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und geben das notige Selbstvertrauen.
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In unserer heutigen Zeit miissen wir wieder lernen,
unsere Angelegenheiten selbst in die Hand zu nehmen,
fiir unser Schicksal selbst verantwortlich zu sein.

Wir diirfen uns nicht der Illusion hingeben,
dass andere sich fiir unsere Ziele und Bediirfnisse

engagieren und uns wirklich helfen wollen.

Weder Kollegen noch Arbeitgeber noch Staat.






Es kann jeden treffen

Mobbing, das ist Psychoterror am Arbeitsplatz — die syste-
matische Zerstorung von Menschen, die psychisch wie phy-
sisch an dem enormen Druck, den Vorgesetzte oder Kollegen
auf sie ausiiben, zerbrechen. Wer mobbt, kimpft mit den
iibelsten Methoden. Und die Opfer stehen in vielen Fillen
den Mobbern wehrlos gegeniiber. Denn der Psychoterror am
Arbeitsplatz ist nur schwer zu beweisen, und nicht immer
sind Arbeitgeber willens und dazu fihig, ihrer Firsorge-
pflicht nachzukommen und die Betroffenen zu schiitzen.
Uber zwei Millionen Menschen sind in Deutschland von
Mobbing betroffen. Etwa 1,5 Millionen Erwachsene und
zwischen 500.000 und 750.000 Kinder und Jugendliche.

Es gibt keinen Schutz vor Mobbing. Es kann jeden treffen.
Jederzeit. Deshalb ist es unerlésslich, auf Mobbingattacken
vorbereitet zu sein. Nehmen Sie das Schicksal in die eigene
Hand, wenn niemand Thnen hilft, und warten Sie nicht auf
ein Wunder. Denn das wird nicht geschehen.

Viele Mobbingopfer werden mit ihren Problemen alleine
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gelassen. Konventionelle Losungen helfen hiufig nicht. Im
schlimmsten Fall werden die Opfer eines solchen Psychoter-
rors regelrecht in den Selbstmord getrieben. Aber allein
schon das systematische Verbreiten von Gertichten, Angriffe
auf das berufliche und soziale Ansehen, das Erzwingen von
sinnlosen Arbeitsleistungen oder solchen, die weit unter dem
Konnen des Gemobbten liegen, das Lacherlichmachen der
Person reichen aus, um die psychische und physische Ge-
sundheit eines Menschen stark zu beeintrichtigen und ihn
so nachhaltig zu schwichen.

Von Mobbing betroffen zu sein bedeutet, mit zum Teil
brutalster psychischer Gewalt konfrontiert zu werden — et-
was, was fiir viele Menschen in unserer »zivilisierten« Welt
kaum vorstellbar ist. Und doch ist es allergewohnlichste All-
tagsrealitit.

In der Beratung von Mobbingopfern erzahlten mir Betrof-
fene von ihren Gefiihlen der Hilflosigkeit und Ohnmacht.
Nicht zuletzt dieser Umstand fiithrt in vielen Fillen dazu, dass
Menschen psychisch und physisch nachhaltig erkranken.

Ich selbst wurde tiber eineinhalb Jahre lang intensiv und
exzessiv gemobbt. Doch obwohl mir niemand half, habe ich
mich dabei nie hilflos und ohnmaichtig gefiihlt. Denn ich
habe mich auf eine Weise zur Wehr gesetzt, die der tiblichen
Vorgehensweise in solchen Fillen nicht entspricht: Nach-
dem ich bemerkte, dass ich mit friedlichen Mitteln die Aus-
einandersetzung am Arbeitsplatz nicht beenden konnte,
setzte ich die Mittel ein, die die Mobberin gegen mich einge-
setzt hatte. Ich ging also zum Gegenmobbing tiber — und
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konnte so meine Gesundheit und meine Selbstachtung er-
halten. Meinen Arbeitsplatz behielt ich nicht — obwohl es
moglich gewesen wire —, allerdings wurde mir eine der
hochsten Abfindungen zugesprochen, die in der Institution,
in der ich gearbeitet hatte, jemals gezahlt wurde.

Im Folgenden werde ich Thnen 20 Strategien vorstellen,
mit denen Sie sich in aktuellen oder auch kiinftigen Situa-
tionen wirkungsvoll gegen Mobber zur Wehr setzen konnen,
wenn alle herkommlichen Verteidigungsmaoglichkeiten versagt
haben.

Die meisten der hier vorgestellten Strategien habe ich
selbst erfolgreich angewandt. Andere habe ich in meiner Be-
ratungspraxis mit Mobbingopfern passend fiir ihre jeweilige
Situation entwickelt.

Schlagen Sie die Mobber mit ihren eigenen Waffen! Haben
Sie keine Skrupel, nehmen Sie keine Riicksicht. Denn nie-
mand hat sie Thnen gegeniiber. Machen Sie sich stets be-
wusst: Es geht um Thr Leben, um Thre Gesundheit, um Thre
berufliche und auch private Zukunft. Je schneller Sie dies be-
greifen, umso eher werden Sie dazu in der Lage sein, sich zu
schiitzen und sich effektiv zur Wehr zu setzen. So traurig und
bedauerlich es auch ist und so sehr es auch Ihrem Verstind-
nis von Humanitét widersprechen mag: Beim Mobbing kann
es in der Regel nur einen Sieger und einen Verlierer geben.

Im besten Fall zwingen Sie den oder die Mobber mit Ihrer
systematischen Gegenwehr in die Knie. Im realistischen Fall
holen Sie psychisch, physisch, finanziell, beruflich das Beste
fiir sich heraus und schiitzen sich dabei wirkungsvoll vor ge-
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sundheitlichen Schiden. Im schlechtesten Fall bleibt alles so,
wie es ist.

Ich mochte Thnen nichts vormachen. Wer den oder die
Mobber mobbt, hat kein einfaches Leben. Aber als Mob-
bingopfer haben Sie das schon lange nicht mehr. Das nor-
male Leben gehort ein fiir alle Mal der Vergangenheit an. Von
nun an befinden Sie sich sozusagen im Krieg. Wer diese For-
mulierung tibertrieben findet, der lese die folgenden Kapitel
tiber das Mobbing und die daraus resultierenden psychi-
schen und psychosomatischen Folgen sorgfiltig durch. Da-
nach werden Sie der gleichen Meinung sein.

Im Kapitel »Die Hilflosigkeit ist das Schlimmste!« (s. S. 21 ff.)
werde ich kurz zwei Mobbingschicksale schildern: die all-
morgendliche Verfassung eines Gemobbten auf dem Weg zu
seinem Arbeitsplatz, und meine eigene Fallgeschichte, die
das gesamte Buch in Form von Beispielen durchziehen wird.
Anhand meiner personlichen Erfahrungen werde ich Sie
durch dieses Buch fiihren und Thnen detailliert die Gegen-
mobbing-Strategien vorstellen und erldutern.

Im folgenden Kapitel »Mobbing — Psychoterror ohne
Grenzen« (s. S. 36ff.) erhalten Sie eine kurze Einftihrung ins
Thema Mobbing, die deutlich machen wird, mit welcher be-
rechnenden Grausamkeit Mobber zu Werke gehen.

Im zweiten Teil des Buches werden die Gegenmobbing-
Strategien dargelegt. Hier werden die Psyche der Gemobbten
und der Mobber unter die Lupe genommen, deren Kenntnis
wichtig ist, um die Strategien wirkungsvoll einsetzen zu konnen.

Dem folgen eine Analyse Threr eigenen beruflichen Situa-
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tion, falls Sie bereits ein Mobbingopfer sein sollten, und eine
Widerstandsanalyse Threr Person, damit Sie sich optimal auf
die Auseinandersetzungen vorbereiten konnen, sollten Sie
zu den Gegenmobbing-Strategien greifen wollen.

Im Anschluss daran erhalten Sie eine Einfithrung in die
psychologische Kriegsfithrung. Hier stelle ich Thnen das
PASSAGE-Prinzip vor, das auf sieben Grundregeln der psy-
chologischen Kriegstithrung basiert, die Sie beim Einsatz der
Strategien unbedingt beachten miissen.

Schlieflich werden Thnen 20 Gegenmobbing-Strategien
vorgestellt, die Thnen — mittels Beispielen und praktischen
Analysen — eine Fiille von umsetzbaren Anregungen bieten,
damit Sie sich gegen IThre Unterdriicker am Arbeitsplatz er-
folgreich zur Wehr setzen konnen.

Dieses Buch ist seit der Erstveroffentlichung 2003 in zahl-
reichen Auflagen erschienen. Als ich es schrieb, ging ich nicht
davon aus, dass es sich so viele Jahre auf dem Biichermarkt
halten wiirde. Und sich sehr wahrscheinlich auch noch fiir
einen langen Zeitraum halten wird. Zum einen ist es gut,
dass dieses Buch existiert und Lesern die Moglichkeit eroft-
net, sich unkonventionell zur Wehr zu setzen, wenn die kon-
ventionellen Hilfen versagen. Zum anderen ist es bedauer-
lich und traurig, weil es auf erschreckende Weise deutlich
macht, dass von Mobbing Betroffene nach wie vor mit ihrem
Problem weitgehend alleine gelassen werden.

Zur Schreibweise:
Natiirlich sind in diesem Buch sowohl Minner als auch Frauen angesprochen. Der ein-
facheren Lesbarkeit halber wurde jedoch auf die Schreibweise -in/-innen verzichtet.
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Teil 1

Die Mobbingfalle -
Wie Menschen systematisch
unterdriickt werden






»Die Hilflosigkeit ist das Schlimmste!«

Esist 7.55 Uhr. Herr Sebald sitzt in seinem Auto. Er blickt auf
das Firmengebidude, in dem er arbeitet. In finf Minuten be-
ginnt sein Arbeitstag. Er verbringt diese fiinf Minuten in sei-
nem Wagen. Der Gedanke, zu frith an seinem Arbeitsplatz zu
sein, ist ihm unertréglich. Fiir ihn bedeuten diese finf Minu-
ten fiinf Minuten zusitzliche Freiheit. Die Zeit genieflen
kann er jedoch nicht. Immer wieder sieht er auf die Uhr.
Jede Sekunde, die verstreicht, bringt ihn seinem Vorgesetz-
ten niher.

Frank Sebald, 38 Jahre, Vater von zwei Kindern, Besitzer
eines Eigenheims, das noch lange nicht abgezahlt ist, starrt
auf die Uhr. Sein Magen krampft sich zusammen. Seit Wo-
chen schon hat er Probleme damit. Frither gelegentlich. Jetzt
fast ununterbrochen. An die Schmerzen hat er sich schon
fast gewohnt. Auch, dass in Situationen wie dieser sein Herz
und sein Puls rasen.

Die fiinf Minuten sind um. Langsam steigt Herr Sebald
aus seinem Wagen. Drei Minuten wird er zu spit kommen.
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Mindestens. Die Stechuhr ist unerbittlich. Aber das ist Herrn
Sebald gleichgiiltig. Vielleicht wird er es schaffen, die drei
Minuten nachzuarbeiten oder besser die anderthalb Stun-
den, die sich mittlerweile auf seinem Zeitkonto angesam-
melt haben. Aber er glaubt es nicht.

Acht Minuten hat er insgesamt gewonnen. Acht Minuten,
in denen er nicht von seinem Vorgesetzten schikaniert wer-
den kann. Manchmal fangt dieser ihn schon vor seinem Biiro
ab, macht eine abfillige Bemerkung oder gibt ihm einen Ar-
beitsauftrag, der in der vorgegebenen Zeit nicht zu bewilti-
gen ist.

In Panik denkt Herr Sebald daran, was wohl heute auf ihn
zukommen wird, was sich sein Chef wohl diesmal ausge-
dacht haben mag, um ihn zu demiitigen. Stindig kreisen
seine Gedanken um diese Befiirchtung. Er kann sich ihnen
nicht entziehen. Sie sind immer da. Sie sind in seinem Kopf
und drehen dort ihre Runden. Schon wenn er am Morgen
aufwacht nach einer unruhigen Nacht, seit einiger Zeit mit
Albtraumen durchsetzt, gilt sein erster Gedanke seinem Vor-
gesetzten.

Die Schmerzen in seinem Magen werden heftiger. Er
nimmt eine Tablette.

Herr Sebald tritt durch die Empfangshalle. Es ist 8.03 Uhr.
Der Pfortner sieht nicht auf. Frither hat er ihn immer ge-
griifdt. Seit Wochen tut er es nicht mehr. Herr Sebald regt sich
dariiber nicht mehr auf. Er hat keine Kraft mehr dazu. Und
seine Kraft muss er einteilen, um den Tag zu tiberstehen. Er
steigt in den Fahrstuhl. Wie soll er reagieren, wenn er auf sei-
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»Die Hilflosigkeit ist das Schlimmste!«

nen Vorgesetzten trifft? Seiner Frau hat er einige Ideen dazu
am Friihstiickstisch erzihlt. Doch die hort kaum noch hin,
wenn er von seiner Arbeit spricht. Sie kann es nicht mehr
horen.

Der Gang iiber den Flur bis zu seinem Biiro wird zur Qual.
Sein Vorgesetzter ist nirgendwo zu sehen. Herr Sebald ist er-
leichtert. Fiir den Moment. Denn jeden Augenblick kann die
Tiir zum Biiro seines Chefs aufgehen. Doch heute geschieht
dies nicht.

Der Gang ist lang. Er strahlt bereits eine Bedrohung aus,
die Herr Sebald nicht in Worte fassen kann. Was frither so
vertraut und harmlos war, macht ihm jetzt Angst. Seine
Magenschmerzen werden schlimmer. Er blickt hinter sich,
ob sein Vorgesetzter auftaucht oder ein Kollege, der, sobald
er ihn entdeckt, schnell wieder in seinem Biiro verschwindet.

Es sind nur noch wenige Schritte bis zu seinem Arbeits-
platz. Vielleicht ist sein Chef krank, denkt Herr Sebald, und
diese Hoffnung gibt ihm Kraft. Er hoftt es jeden Morgen. Seit
fast vier Jahren. Vergeblich.

Herr Sebald steht vor seiner Biirotiir. Hastig nimmt er sei-
nen Schliissel aus der Manteltasche, den er die ganze Zeit fest
umklammert hatte. Der Schliissel ist vom Schweify seiner
Hand glitschig und fillt zu Boden. Dieser bedeutungslose
Vorgang 16st ein Gefithl der Verzweiflung in ihm aus. Er
mochte schreien. Vor Wut, vor Enttduschung, vor Angst, dass
genau in diesem Moment sein Vorgesetzter auf den Gang
tritt. Vielleicht hat dieser auch das Fallen des Schliissels ge-
hort, obwohl das unmaoglich ist. Er stellt sich nun vor, dass
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sein Chef glauben konnte, er, Sebald, sei noch nicht da, und
damit konnte er sich in seinem Biiro fiir eine Weile sicher
fithlen. Der Gedanke ist dumm. Herr Sebald weif$ das. Doch
er hilt sich trotzdem an ihm fest.

Leise steckt er den Schliissel ins Schloss und 6ffnet die
Tiir. Dann schliefit er sie ebenso leise hinter sich. Er ist er-
leichtert. Er hat es geschafft. Die Krampfe in seinem Magen
lassen ein wenig nach. Er durchsucht seinen Schreibtisch, ob
etwas veriandert ist. Aber er findet kein Anzeichen dafiir, dass
sein Schreibtisch durchsucht wurde. Vor ein paar Tagen erst
fand er in einer Schublade einen Zettel. Auf dem stand ge-
schrieben: »Du kaputte Sau«. Voller Emporung war er zur
Geschiftsleitung gelaufen. Die hatte ihn nicht einmal emp-
fangen. Die Sekretirin hatte ihn aufgefordert, mit dem Zet-
tel zu seinem Vorgesetzten zu gehen.

Herr Sebald setzt sich auf seinen Stuhl. Er blickt auf die
Uhr. Es ist 8.10 Uhr. Er weif$ nicht, wie er die nichsten acht
Stunden iiberstehen soll.

So oder in dhnlicher Weise ergeht es tidglich Menschen,
die an ihrem Arbeitsplatz von Vorgesetzten oder Kollegen
gemobbt werden. Denen Dinge angetan werden, die sich
Auflenstehende kaum vorstellen konnen. Man sieht es im
Fernsehen, wie Schauspieler in einer Serie gegeneinander
intrigieren. Man lehnt sich gemditlich in seinem Sessel zu-
riick und genief3t das Schauspiel, das sich vor den Augen
entfaltet. Einem selbst kann nichts passieren, und was dort
auf dem Bildschirm geschieht, ist reine Fiktion.
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Ganz anders, wenn man plotzlich selbst Teil einer Insze-
nierung ist und damit vom Betrachter eines Schauspiels zum
Opfer einer Tragodie wird. Manchmal iiber Nacht. Manch-
mal schleichend tiber Wochen und Monate. Man ist Opfer,
den Psychoattacken einer oder mehrerer Personen ausgelie-
fert. Es ist nur eine Frage der Zeit, bis sich in diesem Men-
schen Ohnmacht ausbreitet. Wie sagte noch ein Mobbing-
opfer in einem gemeinsamen Gesprich: »Die Hilflosigkeit ist
das Schlimmste!«

Als ich selbst vor einigen Jahren gemobbt wurde, begriff ich
die Welt nicht mehr. Eine Reaktion, die jedes Mobbingopfer
nachvollziehen kann. Von einem Augenblick zum anderen
verdndert sich die Arbeitswelt. Gerade ist man noch ein ge-
schitzter Mitarbeiter und plotzlich das genaue Gegenteil da-
von.

Bevor ich gemobbt wurde — und dieser Prozess dauerte
iiber eineinhalb Jahre an —, war meine Einstellung zu Mit-
menschen durch Vertrauen und Offenheit geprigt. Vielleicht
waren es Blaudugigkeit, Naivitit, mangelnde Erfahrung,
die mich dazu veranlassten zu glauben, dass der zwischen-
menschliche Umgang von Fairness und Respekt getragen
werde. Ich musste jedoch lernen, dass dem nicht (immer) so
ist. Als ich gemobbt wurde, musste ich erkennen, dass eine
friedliche Koexistenz zwischen Menschen zwar anzustreben,
aber nicht immer realisierbar ist.

In der Zeit des Mobbings habe ich Seiten an mir kennen-
gelernt, die mir bislang verschlossen waren. Ich habe das
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