Hilfe ich werde
gemobbt!

Was konnen Mobbing — Opfer tun ?

Werner Ebner
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Vorwort

Mobbing ist anders als ein Konflikt oder ein Streit. Deswegen ist die
Herausforderung zur Auflésung von Mobbing groBer. Eine Vielzahl
vorherrschender Glaubenssitze konnen aufgeldst und pddagogische Irrtiimer
erfolgreich veridndert werden.

Dieser Leitfaden wendet sich in erster Linie an Opfer — und dabei spielt es keine
Rolle, ob die Opfer Kinder oder Erwachsene sind. Bei Mobbing in der Schule
oder im Kindergarten ist es umso wichtiger, dass auch die Eltern diesen
Leitfaden studieren.

Alle, die in der Priavention und/oder Intervention arbeiten, bekommen wertvolle
Werkzeuge in die Hand, die sie bei ihrer tiglichen Arbeit unterstiitzen konnen.

Mobbing muss beendet werden, packen wir es an.

Werner Ebner

November 2018
dklvp



Hast Du Dir auch schon solche Fragen gestellt?

Warum ich?

Du bist der einzige Schiiler in deiner Klasse, der gemobbt wird und fragst dich,
warum das so ist? In den allermeisten Féllen gibt es dafiir keine Erkldrung. Es ist
reine Willkiir, dass du der Auserwihlte bist. Wer mobben will, findet immer einen
Grund zum Mobben.

Bin ich schuld?

Nein. Fiir die Mobber gibt es immer irgendeinen Grund und der hat oft gar nichts
mit dir zu tun. Der Ausloser kann ein Streit iiber eine Kleinigkeit sein, der nie
wirklich geldst wurde.

Warum hilft mir niemand?

Schiiler wissen erst mal gar nicht was Mobbing ist und sehen deswegen auch
keinen Grund dir zu helfen. Viele deiner Freunde haben vielleicht selbst Angst
gemobbt zu werden, wenn sie dir helfen.

Muss ich mich verandern?

Nein, denn niemand sagt dir, wie du dich veridndern sollst. Wenn du es versuchst,
sehen deine Mobber, dass sie alles mit dir machen koénnen.

Was lauft beim Mobbing falsch?

Mobbing wird verharmlost, heruntergespielt, ignoriert. Die Offentlichkeit lehnt
Mobbing ab und sieht weg! Es gibt viel zu wenig Aufklarung iiber Mobbing und
dessen Folgen. Kaum jemand weist die Téter in Schranken, denn noch ist es keine
Straftat.

Kann ich Mobbing verhindern?

Leider nicht. Die Téter konnen immer ein Opfer finden. Man kann sich zwar
wehren, Mobbing aber nicht vorbeugen. Allerdings konnte Pridvention selbst
"potenziellen Tatern" zeigen, dass Mobbing wirklich schlimm ist. Das wére eine
wiinschenswerte pddagogische Aufgabe von Schulen.



Wer kann mir helfen?

Eigentlich jeder. Such dir Verbiindete, die dich unterstiitzen konnen und wollen.
Vor allem Lehrer sind gut dazu geeignet, gegen das Mobbing an Schulen etwas
zu unternehmen. Wenn du gar niemand hast, dem du vertrauen kannst, dann poste
in den entsprechenden Foren im Internet.

Unternimm etwas. Wenn du abwartest verschlimmert sich
deine Situation. Es geht nicht vorbei, es hort nicht auf. Es hort
dann auf, wenn du etwas unternimmst.

Wie kann ich mich wehren?

Zugegeben es ist nicht einfach und du brauchst Geduld. Der Fortschritt kommt
in kleinen Schritten. Hier ein paar Moglichkeiten, die Dir weiterhelfen kdnnten:

e Suche Dir moralischen und menschlichen Riickhalt und Unterstiitzung
bei Verbiindeten an Deiner Klasse, ndtigenfalls auch in anderen Klassen.

e Sprich Schiilerinnen und Schiiler in einer Umgebung auf das Problem an.
Suche Dir eine Selbsthilfegruppe.

 Protokolliere jede Art von Ubergriffen. (Mobbingtagebuch)

e Wenn moglich, sichere Dir die Aussagen von Zeuginnen und Zeugen.

e Fordere Deine Mitschiiler, aber auch die beteiligten Lehrer notfalls
schriftlich auf, das unerwiinschte Verhalten zu unterlassen.

e Geht der Terror weiter, wende Dich an die Schulleitung oder den
Vertrauenslehrer.

Kommst Du damit nicht klar, hol Dir professionelle Hilfe durch einen
Psychologen oder eine Erziehungsberatungsstelle. Das ist vor allem wichtig, weil
Deine Eltern Dich dabei unterstiitzen sollten. Wéhle das, was zu Dir passt.

Du kannst ein Mobbingtagebuch fiihren. Da Du in der Schule erhohtem Stress
ausgesetzt bist, vergisst oder verdrangst Du sehr rasch die Situationen, in denen
Du gemobbt wurdest. Es hilft Dir und ev. einem Psychologen, Deine Situation
besser zu bewiltigen.

Dein Tagebuch enthilt:

- Datum
- Uhrzeit
- Was ist geschehen?



- Wer war beteiligt?
- Wie habe ich mich dabei gefiihlt?

So ein Tagebuch kannst Du auch deswegen brauchen, da Du in der Lage sein
solltest, Nachweise erbringen zu kdnnen, wann und wie Du gemobbt wurdest.

Es hilft Dir allerdings nicht, Dich besser zu fiihlen.

Wenn Mobbing zu einer massiven Belastigung oder gar einer Gewalttat
wird

Ube Dich in vorausschauendem Denken und Handeln, kein Opfer eines
(gewaltkriminellen) Angriffs zu werden. Wichtig dabei ist der Uberraschungs-
effekt: den Tidter mit uniiblichem Verhalten aus seinem Konzept bringen.

Dazu dienen folgende Tipps:
Reagiere auf Gefahrensituationen sofort:

o Warte nicht so lange, bis aus einer Beldstigung eine Gewalttat wird.

e Entferne dich von dem, der dich belistigt.

o vermeide jeden Korperkontakt und

o mache die Gefahrensituation sofort dffentlich.

o weise andere Personen auf deine Situation hin: "Der Mann/Mitschiiler
belédstigt mich, ich fithle mich bedroht".

Jetzt sind auch Andere (Zeugen) vorgewarnt, und der Téter iiberdenkt sein
Verhalten neu. In der Regel kommt er zu dem Schluss, dass es zu riskant fiir ihn
ist, sein gewalttdtiges Vorhaben umzusetzen, da mit Widerstinden zu rechnen ist,
und er tritt den Riickzug an.

¢ Bleibe sachlich und fordere den Téter nicht heraus, das konnte die
Situation verschlimmern.

e Schaue ihm in die Augen, versuche mit ihm zu reden.

e Wenn er sich auf ein Gespréch einlédsst: Hore dem Téter ruhig zu, mache
dann aber energisch klar, dass er dich in Ruhe zu lassen hat.

o Wichtig: Werte ihn nicht als Person ab - also: keine Beleidigungen!

e Schreie laut - moglichst nicht "Hilfe*, Kreischen ist besser, es macht den
Téter eher miirbe.

e Fordere von anderen konkret Hilfe ein und sage, was getan werden soll.



e Meide die Plitze, an denen die Angriffe passieren. Wenn ein
Ausweichen nicht moglich ist, dann sorge dafiir, dass sich dort vertraute
Personen aufhalten.

e Versuche nicht, dich durch SiiBigkeiten oder andere Geschenke von den
Attacken ,,freizukaufen®. Es wird ihm gefallen und er wird mehr wollen.

Also verschweige nicht, was dir angetan wurde auch wenn es Dir schwerfillt oder
Du dich schdmst. Sprich mit deinen Eltern, Lehrern oder guten Freundinnen
und Freunden dariiber. Bitte deine Lehrer um Hilfe. Je nach Situation wende dich
an die Polizei. Auch hier gilt immer noch:

Unternimm etwas. Wenn du abwartest verschlimmert sich
deine Situation. Es geht nicht vorbei, es hort nicht auf. Es hort
dann auf, wenn du etwas unternimmst. (dk1vp)

Dariber solltest Du nachdenken

Wenn Du Mobbing ausgesetzt bist, ldsst Dich der Gedanke an das Geschehene
kaum noch los. Die Gedanken kreisen Tag und Nacht nur noch um die schlimme
Situation. Bald stellen sich kdrperliche Symptome ein:

Schlafstérungen, Morgendliche  Ubelkeit, Erbrechen, Kopfschmerzen,
Riickenschmerzen, Konzentrationsstdrungen, um nur ein paar zu nennen.

Tag fiir Tag schleppen wir uns dahin, angekettet in den Fesseln unserer Kindheit.
Es geht uns immer schlechter statt besser, und all unser Leid kommt von den
Themen Perfektion und Leistung. Sie verfolgen uns von Kindheit an. Wir lernten
das Spiel des Lebens nach jenen uralten Regeln zu spielen, die nur Angst, Schuld,
Gleichgiiltigkeit und Trennung verursachen.

Diese alten {iberfliissigen Regeln, die von Generation zu Generation
weitergegeben wurden, haben noch nie funktioniert, um Gliicklichsein oder
Selbstentwicklung hervorzubringen. Sie haben unsere UrgroBeltern im Stich
gelassen, sie haben unsere Grof3eltern im Stich gelassen, sie haben unsere Eltern
im Stich gelassen, und sie lassen auch uns im Stich.

Deswegen schlage ich dir vor {iber ein paar andere Dinge nachzudenken. Es sind
tibernommene Glaubenssitze, die wir durch Erziehung einfach akzeptiert haben
und die wir verdndern konnen. Ich nenne die Uberlegungen: ,,Was wéire wenn ..*



Was wire, wenn uns jemand als Kind gelehrt hitte, dass wir Menschen eine
WAHL haben, was wir glauben mochten, und dass Erfahrung und Wissen
unser Glaubenssysteme beeinflussen?

Was wire, wenn man uns beigebracht hitte, dass es Vorteil ist, Fehler
einzugestehen, und dass es vollkommen natiirlich ist, seine Meinung zu dndern.

Was wire, wenn Eltern und Lehrer lehren wiirden, dass jeder fiir sich selbst
die einzige Quelle von Gliick, Gesundheit und Wohlergehen ist? Nicht die
Anderen, die Verhéltnisse, die Umstinde sind schuld!

Was wire, wenn wir merken wiirden, dass jeder Opfer von seinen eigenen
Uberzeugungen und Erwartungen ist?

Was wire, wenn wir uns selbst von den Verhaltensweisen befreien konnten,
die uns in die Erwartungen anderer einsperren?

Was wire, wenn wir bis in die tiefste Seele von der Macht unseres bewussten
Denkens {iiberzeugt wiren, Ziele zu setzen, die unser inneres Selbst
verwirklichen kann?

Ganz entscheidend ist also eine ,,andere Sicht* der Dinge. Das Umstellen der
Denkweise ist ein wichtiger Akt beim Losen von Problemen mit Mobbing. Zum
grolen Teil liegt es an mir und meiner Einstellung — meinen Gedanken —
inwieweit andere auf mich Einfluss haben. Das kannst Du fordern:

e Das Recht, mit Respekt behandelt zu werden

o Das Recht, eigene Gefiihle und Meinungen zu haben und diese zu duflern
e Das Recht, angehdrt und ernst genommen zu werden.

o Das Recht, eigene Priorititen zu setzen

o Das Recht, nein zu sagen, ohne sich schuldig zu fiihlen

e Das Recht, Wiinsche zu duf3ern

e Das Recht, zu bekommen, wofiir ich bezahlt habe

e Das Recht, von Fachleuten Informationen zu erhalten

e Das Recht, Fehler zu machen

e Das Recht, gelegentlich auf Selbstbehauptung zu verzichten

Deine Wertung entscheidet, ob Du eines Deiner Rechte abgibst und somit andere
,,Macht iiber Dich bekommen. Lass Dir keine ,,Schuld* einreden, denn Du hast
keine. So wie Du bist, bist Du genau richtig!



Schuld ist eine Erfindung von Menschen, um Angst zu erzeugen und somit
Macht iiber diese Menschen zu bekommen.

Alle unsere Probleme sind mit Gefiihlen besetzt. Konnen wir das Problem in
absehbarer Zeit nicht 16sen, verursacht es Stress. Wir alle stehen téglich stressigen
Situationen gegeniiber, aber weil wir alle einzigartig sind, erzeugt dieselbe
Situation fiir manche Menschen einen ziemlich grofen Stress, fiir andere weniger
und fiir wieder andere iiberhaupt keinen.

Dein GLAUBENS — SYSTEM entscheidet dariiber wie stark Deine Reaktion auf
Stress ist. Und die Reaktion heiflit meistens Krankheit und das hast Du schon
erlebt. Wenn das Stressniveau zu hoch wird, werden wir emotional ,,iiberwéltigt®.
In einem Zustand des Uberwiltigtseins funktionieren wir nicht effektiv, fiihlen
uns auBer Kontrolle, verlieren unsere Ziele aus den Augen, fiihlen, dass wir keine
Wahlmoglichkeiten haben und wiinschten, das Problem wiirde sich von selbst
16sen, sich schnell legen oder einfach verschwinden. Nichts dergleichen geschieht.
Halt der Stress iiber Tage oder Wochen an, ohne dass er geldst werden kann, ist
Krankheit die unvermeidliche Folge.

Veranderung

Es konnte Dir helfen, wenn Du herausfinden wiirdest, welche Griinde Deine
Mitschiiler haben, Dich zu mobben und warum Du Dich gequélt fiihlst.

Entscheidend sind ndmlich Deine Empfindungen. Sie sind es die Dir Stress
bereiten und Dich dadurch am Denken, am Lernen und am Handeln hindern.
Wenn Du verstanden hast, dass mobbende Mitschiiler in derselben Situation
stecken wie Du, und in Dir einen Miillhaufen gefunden haben, auf den sie abladen
konnen, wirst Du das nicht mehr so einfach zulassen.

Mobber handeln aus Neid, Eifersucht, innerer Wut, Angst,
Unsicherheit, Ohnmacht. Sie stecken voller Minderwertigkeits-
komplexe. Merkst Du etwas. Das sind genau Deine Gefiihle, die
Du empfindest. Du bist nicht anders als die, Du glaubst das nur
oder lasst es Dir einreden. Und schon wirst Du zu deren Spielball.

Viele Fragen beschiftigen Dich und meine Antworten darauf ermoglichen Dir
eine andere Sicht der Dinge. Fang bei Dir und Deinen Gedanken an.



Warum ist es schlimm fiir Dich z.B. als Streber bezeichnet zu werden.

Das ist ein grof3es Lob, denn nur die Streber, die die klaren Ziele im Leben haben
und etwas dafiir tun sind sehr erfolgreich. Die Mobber werden es zu nichts
bringen, denn sie sind unfdhig zu "streben", sie sind die kompletten Versager,
immerwidhrende Maulhelden.

Wenn Du Streber genannt wirst, konntest Du antworten: ,,Bei mir hilft es und wie
ist das bei Dir?*

Warum stort es Dich, wenn man iiber Dich lacht.

Merkst Du nicht die Angst, die in deren Gelédchter steckt, dass Thnen dasselbe
passieren konnte. Merkst Du nicht Thre Unsicherheit, die sie damit iiberspielen.

Warum stort es Dich so sehr, wenn man Geriichte iiber Dich verbreitet.

Ignoriere diese Geriichte, suche Dir andere Freunde, die Deine positiven Seiten
kennenlernen und die Geriichte horen auf. Kdmpfst Du dagegen an, wirst Du
verlieren. Sollten die Gerlichte allerdings Deine Wiirde als Mensch verletzen,
indem sie z.B. rassistischer, sexistischer Art sind, dann brauchst Du Hilfe.
Solchem Treiben muss ein Ende gesetzt werden, notfalls durch Schulausschluss.

Warum hast Du solche Angst vor Kritik?

Etwa weil man Dir von der ersten Klasse an eingeredet an, dass Du bloB keine
Fehler machen sollst. Wurdest Du fiir Deine Fehler auch noch bestraft? Wurden
Deine Eltern oder Deine Lehrer fehlerlos geboren?

WELCH EIN SCHWACHSINN!

Wie um alles in der Welt willst Du denn etwas lernen konnen, wenn Du keine
Fehler machst. Nur durch Deine Fehler kannst Du {iberhaupt lernen. Betrachte
jeden Fehler als einen Gewinn fiir Dein Leben und Dein Vorwértskommen und
freu Dich auf Deine Fehler. Sie sind die beste Chance moglichst schnell diese
coolen Idioten hinter Dich zu lassen, die nichts Besseres wissen als auf anderen
rumzuhacken. Auch die haben Probleme und machen Fehler, nur lernen sie nichts
daraus.

Es liegt an Deiner Wertung, an Deinem Glaubenssystem. Du hast die WAHL!
Wofiir wirst Du Dich entscheiden - fiir die Opferrolle oder dafiir, etwas aus
Deinem Leben zu machen! Ein weiterer wichtiger Aspekt ist Deine
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Wirde

Wird die Wiirde eines Menschen von duflerlichen Eindriicken (Geld, Aussehen)
abhingig gemacht, besteht die Gefahr, dass ein umfangreicher Teil der
Personlichkeit nicht gesehen wird. Der Mensch ist ein Wesen, das flir sein
Wohlbefinden und seine Entwicklung in sozialen Zusammenhéngen leben muss.
Und genau hier greift Mobbing an:

Mobbing ist Ausgrenzung und Demiitigung

Wenn jemand nicht mehr zur Gruppe gehort, ist er potentiell ein Feind und darf
bekdmpft werden. Er konnte ja der Gruppe durch seine Andersartigkeit Schaden
zufligen. Diese scheinbare Gefahr rechtfertigt, dass dieser Ausgegrenzte nicht
mehr als Mit-,,Mensch® behandelt wird, sondern als Feind! (Feinde darf man
notfalls auch tdten, damit rechtfertigen Mobber ihr Werk innerlich). Aber nicht
nur die Spiegelung durch Andere, auch meine eigene Einstellung zu mir selbst
definiert meine Wiirde.

Wenn ich mich selbst geringachte, ist die Wahrscheinlichkeit grof3, dass andere
meine Wertung iibernehmen und mich ebenfalls gering einschitzen. Was ist es,
das fiir mich selbst meine Menschenwiirde ausmacht? Die beruflichen oder
schulischen Leistungen spielen hier eine gro3e Rolle, ebenso die Leistungen fiir
die Familie als Mutter, Vater, Sohn oder Tochter. Bei manchen Menschen ist auch
Schonheit, Fitness, Geld ein Bestandteil der Werteskala, auf der sie ihren eigenen
Wert ablesen.

Was bin ich wert,

« wenn ich keinen beruflichen Erfolg habe fiir mich +++ fiir die anderen?
« wenn ich keine Familie habe fiir mich +++ fiir die anderen?

o wenn ich nicht mehr jung und fit bin fiir mich +++ fiir die anderen?

e wenn ich nicht ,,schon“bin ...........

Alle diese dufleren Bedingungen konnen an meiner Wiirde als Mensch nichts
verandern Menschenwiirde ist nicht abhdngig von Schein, sondern nur von
meinem Sein! Es ist schwierig, eine Bewertung durch andere Menschen zu
verkraften, wenn diese meine Wiirde verletzen. Noch schwieriger ist es dann
damit zu leben, dass ich auf diese Verletzung noch nicht einmal entsprechend
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reagieren konnte und so vielleicht den Eindruck erwecke, ich wiirde sogar
zustimmen. Aber eine ganz wichtige Reaktion ist es, sich die Wiirde nicht von
anderen Menschen nehmen zu lassen, das heif3t, das Selbstbild vor Angriffen von
aullen zu sichern.

Wiirde ist, alles dafiir zu tun, dass ich vor mir selbst bestehen kann.

Ob ich kaputt gehe, liegt ein Stiick weit auch in meiner Hand. Ein Teil ist sicher
Schicksal, Risiko, Dummheit oder wie auch immer man es nennen will. Keine
Schiissel, und wenn sie noch so viele Macken hat, geht von selbst kaputt — ich gehe
erst dann kaputt, wenn ich selbst es ,,will“.

Ich wehre mich dagegen, dass mir jemand meine Zukunft, meine Gesundheit,
mein Leben nimmt! Notfalls muss ich ganz einfach Abschied nehmen von einer
Umgebung, die mir nicht forderlich ist und mir eine andere, angenehmere suchen.

Erfolg

Zu glauben, dass das Mobbing irgendwann einmal authort ist leider falsch. Es hort
nicht auf. Auch ein Schulwechsel wird Dir nicht viel helfen. Auch dort beginnt
das Spiel von Neuem. Selbst im Berufsleben oder bei der Partnerwahl kann
Mobbing Dich wieder einholen.

Dein ganzes Wissen um das Mobbing, wird Dir nicht viel niitzen, wenn Du nichts
dagegen tust oder wenn Du darauf wartest, dass irgendjemand Dir hilft.

Den ersten Schritt musst Du machen.

Wichtig fiir Dich ist es, dass Du aus Deiner Opferrolle herauskommst. (Natiirlich
sollst Du jetzt nicht zum Téter werden, indem Du Deine Mitschiiler auch mobbst!)

Dafiir kannst Du ein "Erfolgstagebuch" fiihren, indem Du JEDE auch noch so
kleine Situation aufschreibst, in der Du dem Mobbing entgegengetreten bist. Das
AUFSCHREIBEN ist deswegen so wichtig, weil Deine Erfolge am Anfang sehr
gering sind. Du wiirdest ihnen keine Bedeutung zumessen und sie dadurch sehr
schnell wieder vergessen.
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Was kannst Du im Einzelnen tun?

10.

11.

Fang bei Dir an. Die Mobber verdandern zu wollen ist sinnlos.

Richte deine Aufmerksam auf die Dinge und Situationen, die Du
willst und NICHT darauf, was Du NICHT willst.

Du willst gliicklich sein? Dann beschiftige Dich mit Dingen, die Dich
gliicklich machen.

Du willst erfolgreich sein? Dann besinne Dich auf die Dinge, die Du gut
kannst und mach die zuerst. Kiimmere Dich nicht um Misserfolge in
anderen Bereichen. Das wird sich regeln - automatisch.

Du willst Freunde haben? Dann stell Dir genau vor, wie sie sein sollen
und was Du alles mit ihnen machen mochtest - und sie werden kommen.
Du willst geachtet und respektiert werden? Dann achte und respektiere
zuerst Deine Mitschiiler. Hor auf zu werten und zu verurteilen, dann
werden sie es auch nicht mehr tun.

Das kann ein wenig dauern, deswegen verlier nicht die Geduld.

Zeig Thnen, wo Deine Grenze ist und sagen ihnen in aller Deutlichkeit,
was Du nicht willst.

Fiir die ganz uneinsichtigen Quélgeister brauchst Du allerdings Hilfe.
Die gibt es leider.

Suche Unterstiitzung bei Deinen Eltern und Lehrern. Diese Mitschiiler
MUSSEN in die Scharanken gewiesen werden.

Komm weg von der Idee, dass bei Dir etwas nicht stimmt, dass Du nicht
gut genug bist, dass Du es nicht wert bist .... usw. Du bist, so wie Du bist,
genau richtig.

Akzeptiere Dich so wie Du bist und Du wirst akzeptiert werden. (dk1vp)

Hor auf Dir stidndig selbst negative Prophezeiungen zu machen, etwa in dieser

Art:

Ich schreib sowieso eine 5
Ich kann das nicht, weil ......
ich bin nicht gut genug ...

13



Ich will Deine negative Liste nicht verldngern, darin bist Du ja schon Meister.
Also wenn Du schon "Vorhersagen" machen musst, dann solche, die Dir auch was
bringen.

Nehmen wir das Beispiel mit der 5.

Anstelle von:
Ich schreib sowieso eine 5
konntest Du sagen

Ich gebe mein Bestes.

Auch wenn das Ergebnis, dann doch wieder 5 ist, war das ZUNACHST dein
Bestes. Das wird sich aber rasch dndern!

Anstelle von
Ich kann das nicht, weil ......
konntest Du sagen

Ich weiss, dass ich es kann.

Glaub an Dich, vertraue darauf, hab ein wenig Geduld mit Dir und ein wenig
Nachsicht mit Deinen Mitschiilern und es wird geschehen!

Du kannst jederzeit, wenn du in schwierige Situationen kommst und
es mochtest oder abends vor dem Einschlafen mehrmals gedanklich
sagen

Ich glaube (an mich), ich liebe (mich), ich vertraue (mir)

und Du wirst ein "Wunder" erleben.
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Mobbinghandlungen

Der bedeutende Mobbing-Forscher Prof. Heinz Leymann klassifizierte die 45
verschiedenen, von ihm beobachteten Mobbing-Handlungen in die folgenden fiinf
Gruppen. Eine Mobbing-Handlung allein macht noch kein Mobbing aus. Nach
Leymann geht es - adaptiert an schulische Verhéltnisse - um

1.Angriffe auf die Moglichkeiten, sich mitzuteilen:

Die Mitschiiler schranken die Mdglichkeiten ein, sich zu dulern.
Man wird stdndig unterbrochen.

Lehrer schrinken die Moglichkeiten ein, sich zu duflern.
Anschreien oder lautes Schimpfen.

Standige Kritik an der schulischen Arbeit.

Standige Kritik am Privatleben.

Telefonterror.

Miindliche Drohungen.

Schriftliche Drohungen.

Kontaktverweigerung durch abwertende Blicke bzw. Gesten.
Kontaktverweigerung durch Andeutungen, ohne dass man etwas direkt
ausspricht.

2.Angriffe auf die sozialen Bezichungen:

Man spricht nicht mehr mit dem Betroffenen.

Man lidsst sich nicht ansprechen.

Ausschluss aus Gruppen im Unterricht oder beim Sport.

Den Mitschiilern wird verboten, den Betroffenen anzusprechen.
Man wird ,,wie Luft* behandelt.

3.Angriffe auf die Qualitit der Schul- u. Lebenssituation:

Man gibt dem Betroffenen keine Arbeitsaufgaben.

Man ihm seine Schulsachen weg, so dass er sich nicht einmal
mitarbeiten kann.

Man gibt ihm sinnlose Arbeitsaufgaben.

Man gibt ihm Aufgaben weit unter dem eigentlichen Konnen.
Man gibt ihm stdndig neue Aufgaben.
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e Man gibt ihm ,.krinkende* Arbeitsaufgaben. Man gibt dem
Betroffenen Arbeitsaufgaben, die seine Qualifikation iibersteigen,
um ihn zu tiberfordern.

4. Angriffe auf die Gesundheit:

Zwang zu gesundheitsschidlichen Arbeiten.

Androhung korperlicher Gewalt.

Anwendung leichter Gewalt, zum Beispiel um jemandem einen
,Denkzettel“ zu verpassen.

Korperliche Misshandlung. Man verursacht Kosten fiir den
Betroffenen, um ihm zu schaden. (Schulsachen entwenden oder
zerstoren, Fahrrad kaputt machen ... )

Man richtet psychischen Schaden auf dem Schulweg oder in der
Schule (Klassenzimmer, Pause, Klo) des/der Betroffenen an.
sexuelle Handgreiflichkeiten.

5.Auswirkungen auf das soziale Ansehen:

e Hinter dem Riicken des Betroffenen wird schlecht {iber ihn gesprochen.

Man verbreitet Geriichte.
e Man macht jemanden lacherlich.
Man verddchtigt jemanden, psychisch krank zu sein.

Man will jemanden zu einer psychiatrischen Untersuchung zwingen.

(,,Du gehorst in die Klapse®)

Man macht sich iiber eine Behinderung lustig.

Man imitiert den Gang, die Stimme, oder Gesten, um jemanden
lacherlich zu machen.

Man greift die politische oder religidse Einstellung an.

Man macht sich tiber das Privatleben lustig.

Man macht sich iiber die Nationalitdt lustig.

Man zwingt jemanden, Arbeiten auszufiihren, die das
Selbstbewusstsein verletzen.

e Man beurteilt die Mitarbeit im Unterricht in falscher od. krankender

Weise. Man stellt die Entscheidungen des Betroffenen in Frage.

e Man ruft ihm obszone Schimpfworte o. a. entwiirdigende Ausdriicke

nach.

» sexuelle Anndherungen oder verbale sexuelle Angebote
(dk1vp)
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Der Mobbingtest

Ob Du bereits Mobbing - Opfer bist, kannst Du leicht mit diesem Test
iiberpriifen.

9]

g i IS

12.

13

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.

. Deine Moglichkeiten, sich frei zu dullern sind

stark eingeschrénkt.
Du gehorst einer anderen Nationalitdt oder
Religion an, als die anderen in Deiner Klasse.

. Du wirst von Deinen Mitschiilern nie privat

eingeladen.

Du wirst mit Telefonterror beléstigt.
Die Mitschiiler verstummen, wenn Du
den Raum betrittst.

Man lacht iiber Dich.

Man spricht nicht mehr mit Dir.

Du wirst standig kritisiert.

Man verbreitet Geriichte tiber Dich.

. Man greift Deine personliche Meinung an.
. Du bist sexuellen Belédstigungen mit Worten

oder tétlich ausgesetzt.
Man zwingt Dich Dinge zu tun, die Dein Selbst-
bewusstsein verletzen oder Dich beschimen.

. Man stellt Deine Entscheidungen in Frage.
14.

Man macht Deinen Gang, Deine Stimme,

Dein Lachen... nach

Man gibt Dir Aufgaben, die weit unter Deinem
Konnen liegen.

Man gibt Dir Aufgaben, die fiir Dich viel zu
schwer sind.

Man verdachtigt Dich, psychisch krank zu sein.
Du hast keine Freude mehr an Deiner Arbeit.
Du warst in letzter Zeit 6fter krank.

Du warst in letzter Zeit gereizt.

Du gehst nicht zu Klassenfesten oder sonstigen
freiwilligen Veranstaltungen der Schule.

Dir wurde schon einmal korperliche Gewalt
angedroht.

Deine personlichen Dinge werden beschadigt
(Schulranzen, Biicher, Méppchen, Fahrrad...)

20P

15P

5P
20P

10P
10P
20P
15P
15P
10P

20P

20P
10P

20P
15P
10P
15P
15P
15P
10P
10P
15P

10P

17



24. Du gehst weniger aus, als friiher. 10P

25. Mitschiiler werden gegen Dich aufgestachelt. 20P
26. Man macht Witze auf Deine Kosten. 20P
27. Mitschiiler zu denen Du friiher engeren
Kontakt hattest, ziehen sich zuriick. 15P
28. Du leidest an Schlafstorungen. 10P
Testauswertung

Gesamtpunktzahl unter 80 Punkte:
Du brauchst Dir keine Sorgen zu machen.

Gesamtpunktzahl 81 - 160 Punkte:
Es kann der Anfang von einem Mobbing sein, kann aber auch andere Ursachen
haben, wie Konflikte zu Hause oder im Freundeskreis.

Gesamtpunktzahl 161 - 240 Punkte:

Du bist einem Mobbing ausgesetzt, musst aber nicht "das Handtuch werfen".
Durch selbstbewusstes Auftreten und mutiges Ansprechen der Situation,
konntest Du das Schiff noch wenden.

Gesamtpunktzahl 241-300 Punkte:
Du bist Opfer von Mobbing. Die Situation ist fiir Dich unertréglich und Du
solltest dich nicht scheuen, Hilfe von auf3en zu holen

Gesamtpunktzahl 301-400 Punkte:
Du brauchst dringend Hilfe. Wende dich an deine Eltern, Lehrer, Freunde. Wenn
du wartest, wird es schlimmer. Das geht nicht von alleine vorbei!

Den Mobbingtest kannst du hier downloaden:

http://www.mobbingberatung.info/media/Mobbingtest Schueler
_Eltern/Mobbingtest SchuelerEltern.pdf

oder direkt online machen:

http://www.mobbingberatung.info/pages/mobbingtest-online-
s.php
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Hintergrundwissen - Wer sind die Opfer?

Nach Leymann (1993a) existiert zwischen der Personlichkeit des Opfers und
Mobbing kein unmittelbarer Zusammenhang. Opfer sein kann jeder, einfach so.
Opfer kommen aus allen sozialen Schichten und das Mobbing durchzieht alle
Schularten, aber auch die Arbeitswelt.

Empirischen Studien aus der Bullying-at-school Forschung (Olweus,
Dan;Bullying at School, 1993 et. al.) ergeben die Vermutung, dass ein geringes
Selbstwertgefiihl dazu fiihrt, dass man in eine Opferrolle gerdt oder zum Téter
wird. Als psychische Merkmale des ,,typischen Opfers® ergaben sich meist
angstliche, unsichere, empfindsame, vorsichtige und stille Schiiler, die nur iiber
ein begrenztes Selbstwertgefiihl verfiigten.

Ralf D. Brinkmann (2002) ist der Meinung, dass Schiiler die ,,anders* sind, also
von der Norm ihrer Umgebung abweichen, fiir Mobbing-Attacken gefdhrdeter
seien als andere. Hierbei schlieft er allerdings aus, dass das Opfer alleine dafiir

verantwortlich ist. Seine Theorie geht auf die Verhaltenstheorien von Irendus
Eibl- Eibelsfeld zuriick.

Die Verhaltensforschung von Eibl-Eibesfeldt (2004) belegt, dass fremde
Artgenossen Flucht oder Angriff ausldsen. Es ist dasselbe Verhalten, das Konrad
Lorenz (1998) bei Wildgénsen entdeckte und das er Mobbing nannte. Es handelt
sich hierbei um eine ,,Fremdenfurcht®. Bei Menschen entsteht die Fremdenfurcht
zwischen dem 6. und 9. Lebensmonat.

Alle Menschen sind sog. Signaltrdger, wodurch bestimmte Signale, bewusst oder
unbewusst ausgesandt, bei anderen Menschen Angst und Aggressionen auslosen
konnen. Eine besondere Form der Aggression ist die ,,AusstoBungsreaktion®, die
den Zweck hat, die von der eigenen Norm Abweichenden zu isolieren oder
auszugrenzen. Davon betroffen sind z.B. Kranke. Hier hat die Ausgrenzung eine
Schutzfunktion, damit man selbst nicht krank wird.

In der Schule sind solche AusstoBungsreaktionen gut zu beobachten. Gehort zum
Beispiel das Tragen von Markenklamotten zur allgemein akzeptierten Norm, kann
es leicht zu Hanseleien kommen: ,,Schau dich doch mal an®, ,,du siehst aus wie
eine Schlampe®, ,hast du die Klamotten aus der Altkleidersammlung® und
dhnliche Formulierungen.

Einer Person werden deswegen negative Charaktereigenschaften zugeordnet
(dumm, stinkt, blod, Streber), weil sie ein von der Norm abweichendes Verhalten
oder Aussehen hat. Unter Norm versteht man hier die von einer Mehrheit in einer
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Lerngruppe, Klasse, Schule akzeptierten Meinungen, Einstellungen,
Verhaltensweisen, die je nach Wohnort und sozialem Umfeld sehr unterschiedlich
ausfallen konnen. In der Umgebung von einem Outlet — Center, in dem es
Markenlabels auch fiir kleines Geld gibt, spielt das Tragen von Markenklamotten
keine Rolle.

Weicht ein Schiiler von der Norm ab, fiihrt das unmittelbar zu einem negativen
Umgang mit dieser Person. Das Opfer wird von der Gruppe als weniger Wert
betrachtet und wird entsprechend behandelt. Das fithrt ganz nach dem
physikalischen Prinzip von actio = reactio zu einer Beeinflussung des
Opferverhaltens, bestétigt die Vorurteile der Gegner und die Terror-Spirale dreht
sich weiter. Unbeabsichtigte Signale des Opfers treten in Wechselwirkung mit der
Wahrnehmung des Téters. Er hat eine bestimmte Sensibilitdt fiir bestimmte
Merkmale des Opfers:

AuBere  Auffilligkeiten, Stottern, Fettleibigkeit, geistige, korperliche
Behinderungen oder Krankheiten, Hautausschlag, ADS, ADHS, Asperger
Autismus

Das Opferprofil

Olweus (2006) klassifiziert das Opfer differenzierter und findet unterschiedlich
Merkmale.

Personlichkeitsmerkmale:

dangstlich, ungeschickt, Minderwertigkeitsgefiihle, korperlich schwach, ist
gern daheim und erfreut sich guter

Familienbeziehungen, scheu, ungesellig, reagiert bei Attacken mit Schreien,
kommuniziert schlecht,

Schulmerkmale:
positive Einstellung zur Schule, wenig Freundschaften,
unterdurchschnittlich beliebt.

Familienmerkmale:
tiberbehiitet, von der Familie abhdngig, pflegt eine enge Beziehungen zur
Familie, hat aber viel mehr Familienprobleme als unauffdllige Schiiler.

Physische Faktoren:

schwach, unfdhig, sich zu wehren, wenig Energie, jiinger und kleiner als
der Tdter, unterdurchschnittlich attraktiv.
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Er teilt die Opfer in zwei Typenklassen ein, passive Opfer und provozierende
Opfer. Passive Opfer sind korperlich schwécher, dngstlich und unsicher. Sie
konnen nicht verstehen, was da mit ihnen geschieht und sie haben auch keine
Instrumente um das Geschehen zu beeinflussen. Ihre Standardreaktion ist Weinen.
Es ist zu vermuten, dass sie bisher erfahren haben, dass das personliche Umfeld
auf Weinen mit positiver Zuwendung reagiert. Bei Mobbing in der Schule
geschieht das Gegenteil. Die Attacken werden verstirkt, die so erfahrene
Zuwendung ist natiirlich unerwiinscht und Hilflosigkeit stellt sich ein.

Provozierende Opfer haben einen ausgepriagten Gerechtigkeitssinn und
versuchen sich gegen die Ubergriffe zu wehren. Die Titer sind hiufig so
geschickt, dass die Lehrer nicht erkennen, wie diese Schiiler gesteuert werden.
Die Reaktion des Opfers wird bemerkt und bestraft.

Taterprofile

So vielschichtig wie die Ursachen von Mobbing und Gewalt sind, so
unterschiedlich konnen die Auspriagungen bei Tétern sein. Es gibt nicht den
typischen Gewalttdter und deswegen ist das Erkennen auch nicht so einfach.

Alle Typen haben eines gemeinsam: Durch systematische Wiederholung der
Attacken werden in immer gleicher Weise dieselben Reaktionen des Opfers wie
z.B. Hilflosigkeit, Angst, weinen oder schreien hervorgerufen. Auch wenn ein
Opfer zwischendurch souverén auf die Attacken reagiert, sie ignoriert, den Téter
einfach stehen ldsst oder auslacht, besteht die Gefahr, dass das an der negativen
Einstellung der Mitschiiler nichts dndert, wenn die Attacken iiber einen ldngeren
Zeitraum andauern.

Untersuchungen (Brinkmann, 2002, et. al.) unterscheiden unterschiedliche
Téterprofile. Brinkmann unterscheidet folgende Typen:
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Einmal gefasste negative Einstellungen bzw. Haltungen gegeniiber dem Opfer
unter Kindern und Jugendlichen lassen sich kaum verdndern Der Téter erweitert
seinen Handlungsspielraum, wihrend das Opfer immer weiter eingeschrankt wird
und nur noch seine ,,Opferrolle® tibernechmen kann.

e Leistungsversagen in der Schule,

e die Entfremdung von schulischen Normen und Werten,

e die Verflechtung in einer aggressiver Jugendkultur,

e machtbetonte Erziechungsmethoden der Schule oder des Elternhauses

e positiv bewertete aggressive Vorbilder, z.B. aus den Medien, aber auch
aus dem personlichen Umfeld der Schiiler, liefern den Stoff, aus dem
die Mobber gemacht sein konnen.

Sie kommen aus allen sozialen Schichten der Gesellschaft und alle Schularten
sind davon gleichermallen betroffen.

Das Verhalten von Eltern spielt fiir das Vorbildlernen eine wichtige Rolle in
beiden Richtungen, positiv oder negativ. Einerseits fehlt es im Elternhaus an
liebevoller Warme und Anteilnahme am Leben des Kindes. Die Beobachtung von
Gewalt zwischen den Eltern kann die Gewaltbereitschaft bei Kindern erhdhen.
Andererseits fehlen Kindern dringend nétige Grenzerfahrungen, wenn sie aus
einem Elternhaus kommen, in dem sie nicht reglementiert werden. Das lésst sie in
der Kindertagesstitte und in der Schule ebenso handeln.

Passive Gewalttiter bzw. Mitldufer entstehen durch eine Art ,,soziale
Ansteckung®, wenn aggressive Vorbilder positiv bewertet werden. Joachim
Bauer (Warum ich fiihle was du fiihlst, Heyne Verlag, 4. September 2006) erklért
die ,soziale Ansteckung® {iiber die Neurobiologie als Resonanzfall der
Spiegelneurone.

Mit geeigneter Musik kannst du auch eine Entspannungsiibung machen. Ein
moglicher Text kann der sein:
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Ich bin ich selbst.

Es gibt auf der ganzen Welt keinen, der mir vollkommen gleich ist. Es gibt
Menschen, die in manchem sind wie ich, aber niemand ist in allem wie ich.
Deshalb ist alles, was von mir kommt, original mein; ich habe es gewahlt.

Alles, was Teil meines Selbst ist, gehort mir

e mein Kdrper und alles, was er tut,

e mein Geist und meine Seele mit allen dazugehdrigen Gedanken und
Ideen,

e meine Augen und alle Bilder, die sie aufnehmen,

e meine Gefiihle, gleich welcher Art: Arger, Freude, Frustration, Liebe,
Enttauschung, Erregung,

e mein Mund und alle Worte, die aus ihm kommen, hoflich, liebevoll
oder barsch, richtig oder falsch,

e meine Stimme, laut oder sanft und alles, was ich tue in Beziehung zu
anderen und zu mir selbst,

¢ meine Fantasien, meine Triume, meine Hoffnungen und meine
Angste,

e alle meine Siege und Erfolge, all mein Versagen und meine Fehler.

Weil alles, was zu mir gehort, mein Besitz ist, kann ich mit allem zutiefst vertraut
werden. Wenn ich das werde, kann ich mich liebhaben und kann mit allem, was
zu mir gehort, freundlich umgehen. Und dann kann ich mdglich machen, dass alle
Teile meiner Selbst zu meinem Besten zusammenarbeiten.

Ich weil3, dass es manches an mir gibt, was mich verwirrt und manches, was mir
gar nicht bewusst ist. Aber solange ich liebevoll und freundlich mit mir selbst
umgehe, kann ich mutig und voll Hoffnung darangehen, Wege durch die Wirrnis
zu finden und Neues an mir selbst zu entdecken.

Wie immer ich in einem Augenblick aussehe und mich anhore, was ich sage und
tue, das bin ich. Es ist original (authentisch) und zeigt, wo ich in diesem einen
Augenblick stehe.

Wenn ich spéter iiberdenke, wie ich aussah und mich anhorte, was ich sagte und
tat und wie ich gedacht und gefiihlt habe, werde ich vielleicht bei manchem
feststellen, dass es nicht ganz passte. Ich kann dann das aufgeben, was nicht
passend ist und behalten, was sich als passend erwies und ich erfinde etwas Neues
fiir das, was ich aufgegeben habe.
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Ich kann sehen, horen, fiihlen, denken, reden und handeln. Ich habe damit das
Werkzeug, das mir hilft zu {iberlegen, anderen Menschen nahe zu sein, produktiv
zu sein und die Welt mit ihren Menschen und Dingen um mich herum zu begreifen
und zu ordnen. Ich gehdre mir und deshalb kann ich mich lenken und bestimmen.

Ich liebe, was ich bin - im Erfolg und wenn ich strauchle.!

"Entschuldige dich nicht, erklire nichts."

Das ist ein Zitat von einem der erfolgreichsten und einflussreichsten
Premierministern der britischen Geschichte, Benjamin Disraeli.

Wenn du dich fiir etwas entschuldigst oder irgendeine Tat erkldrst, dann bietest
du eine Angriffsfliche, denn es ist das Eingestindnis, dass du etwas "falsch"
gemacht hast, in dem Sinn wie ANDERE hier "falsch" DEFINIEREN. Der
Mensch, der immer alles erkléart und sich rechtfertigt, wird eventuell als mental
schwach abgestempelt.

! Quelle: Zitiert nach "Herausforderung Gewalt" Programm Polizeiliche Kriminalpravention Stuttgart" S24
urspriinglich vermutet: Selbstwert und Kommunikation. Familientherapie fiir Berater und zur Selbsthilfe
(Leben Lernen 18), Satir Virginia, Verlag: Klett-Cotta /J. G. Cotta'sche Buchhandlung Nachflg; Auflage:
18., Auflage (16. Februar 2009)
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