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Ein paar Worte vorweg…


Mobbing am Arbeitsplatz ist ein gravierendes Problem unserer heutigen Gesellschaft und Berufswelt. In vielen Firmen, Unternehmen, Betrieben oder Werkstätten findet Mobbing täglich statt. Statistiken melden erschreckende Zahlen mit steigenden Tendenzen. Noch immer gilt es als Tabu-Thema oder wird verharmlost. Von daher ist es dringend notwendig, ihm Beachtung zu schenken. Mit meiner Expertise als erfahrener Mobbingcoach möchte ich Mobbingopfern helfen, sich erfolgreich zu wehren und aus dieser belastenden Phase zu befreien. In meiner Praxis erlebe ich viele Menschen, die betroffen sind. Zahlreiche Interessenten folgen meinem Newsletter oder sprechen mich über meine Website an, ob ich Ihnen helfen kann. Es folgt ein individuelles auf den Klienten*innen zugeschnittenes Coaching in meiner Praxis. Ich selbst habe während einer familiären Notlage Bossing in seiner schwersten Form über einen langen Zeitraum erfahren. Von daher ist es mir ein persönliches Anliegen, meine Lebenserfahrungen mit Ihnen zu teilen. All diese Punkte haben mich veranlasst diesen Ratgeber als ihr persönliches Handbuch zu schreiben. Ich erkläre Ihnen, die unterschiedlichen Formen, die Definition, die Ursachen und die Arten und weise Ihnen das eigentliche Ziel auf. Sie erfahren, u. a. was ein Mobbingsystem ist und was sich hinter Mobbing verbergen kann. Sie erkennen, welche Aus- und Nachwirkungen es auf den Körper, den Geist und die Seele eines Opfers hat. Lernen sie erfolgreiche Maßnahmen und Präventionen kennen. Mir ist es ein großes Bedürfnis, Aufmerksamkeit auf die Missstände im Deutschen Arbeitsalltag zu erreichen. Vor allem möchte ich eines: Ihnen Mut machen zu handeln und sich erfolgreich gegen Mobbing am Arbeitsplatz zu wehren!


Trauen sie sich, etwas zu tun!


Trauen sie sich, Mut zu haben!


Trauen sie sich, zu handeln!




Kapitel 1.1 Definition Mobbing Im Laufe dieses Ratgebers erfahren sie, wann Mobbing beginnt, welche Ursachen dazu führen und was sie tun können, um mit Mobbing am Arbeitsplatz umzugehen. In jedem Kapitel erhalten sie eine kurze fachliche Zusammenfassung mit den wesentlichen Kernaussagen. Zum besseren Verständnis erzähle ich Ihnen von Fallbeispielen aus meiner Coachingpraxis und spreche Ihnen im Anschluss meine Empfehlung als erfahrener Coach aus. Am Ende eines jeden Kapitels finden sie Übungen zur Selbstreflexion, die Ihnen helfen sollen, ihre persönliche Situation zu erfassen. Ich wünsche ihnen, dass mein Leitfaden sie unterstützen kann, sich erfolgreich zu wehren. In diesem Ratgeber führe ich keine Psychotherapie oder Behandlung durch. Aber, ich helfe Ihnen, sich dauerhaft zu widersetzen, und zeige Ihnen Wege aus ihrer Situation. Allerdings kann ich ihnen nur Empfehlungen und Tipps aussprechen, handeln, müssen sie selbst! Es wäre einfach für mich ihnen Sätze zu sagen, wie z. B. „Seien sie nicht so empfindlich“ oder „hauen sie auf den Tisch“. Aber das möchte ich nicht. Falsch wäre ihnen zu sagen: „Tun sie dies oder machen sie das“. Es liegt nicht in meinem Coaching Verständnis ihnen allgemeine Phrasen mit auf den Weg zu geben. Auf den folgenden Seiten möchte ich Ihnen mein breites Spektrum an Wissen vermitteln. Sie erfahren interessante Fakten und lernen Mobbing mit all seinen Facetten kennen und besser verstehen. Sodass sie effektiv handeln können. Ich freue mich, sie auf den nächsten Seiten meines Ratgebers „Erfolgreich gegen Mobbing am Arbeitsplatz“ begleiten zu dürfen! Lassen sie uns gemeinsam in das Thema einsteigen: Mobbing ist ein gravierendes Problem unserer heutigen Gesellschaft und Arbeitswelt. Dabei findet es unabhängig von Beruf, Branche oder Unternehmen statt. Es hat viele Varianten: Hinter ihrem Rücken wird getuschelt und gelästert, ihre Arbeit wird grundlos kritisiert oder ihnen werden wichtige Informationen vorenthalten. Für den Betroffenen ist es schwer, sich dagegen zu wehren. Sie fühlen sich hilflos und allein gelassen. Der alltägliche Gang ins Büro wird zum Albtraum. Aktuelle Pressemeldungen zeigen erschreckende Zahlen. Schätzungsweise gibt es in Deutschland circa 1,5 Millionen Menschen, die im Job gemobbt werden. Andere Statistiken sprechen von rund 11 Prozent der Beschäftigten in Deutschland, die im Berufsleben unter Mobbing gelitten haben. Demnach sind jeder dritte Erwachsene und jedes zweite Kind ein Opfer. Im Zuge dessen, leiden unter den Folgen die Gesundheit und das Privatleben. Jeder Zweite fühlt sich von Burn-out bedroht oder leidet an Depressionen. Dazu in dem Kapitel Aus- und Nachwirkungen mehr. Betrachten wir unsere Arbeitswelt genauer. Die digitale Arbeitswelt 4.0 schreitet auf hohem technologischen Niveau rasant voran. Sie ist von Leistungsdruck, Umsatzzahlen und Erfolg geprägt. Höher, weiter und schneller. Um dieses Ziel zu erreichen, werden Methoden wie Mobbing angewandt. Mitarbeiter und Chef sind überlastet, unterfordert oder gelangweilt und kanalisieren ihren Frust auf ein Opfer. Oft trifft es dabei die unsicheren, kontaktarmen, stillen Kollegen. Für sie beginnt dann ein Teufelskreis aus Isolation und Schikane. Auf enger werdenden Raum werden Wohnungen und Häuser gebaut. Die Menschheit rückt näher zusammen. Privatsphäre ist nicht möglich. Grünflächen schwinden für den Immobilienmarkt. Erholungsgebiete müssen weichen und fehlen der stark bedürftigen Erholungssuchenden. Durch die wachsende Bevölkerung steigt die Summe der Verkehrsteilnehmer. Aggressionen im Straßenverkehr sind die Folge. In modernen Unternehmen wächst die Anzahl an Großraumbüros. Unzureichende Arbeitsorganisationen führen zu mangelnden Konzentrationsmöglichkeiten und einem schlechten Betriebsklima. Mobbing entsteht, wo Menschen auf engstem Raum – wie zum Beispiel im Büro – eine Zwangsgemeinschaft bilden. Es geht von Kollegen aus, und findet auf gleicher Hierarchieebene statt. Die Folge sind Rivalitäten, bis hin zu Feindschaften. Anstatt gemeinsam an Zielen und Erfolgen zu arbeiten, begegnen sich die Mitarbeiter mit Konkurrenzdenken, Anfeindungen oder Ausgrenzung. Häufig sind die Ursachen Unzufriedenheit und Frustrationen. Ein weiterer Grund unter Kollegen*innen ist deren Profilierungssucht, um z. B. im Falle einer Beförderung bevorzugt zu werden. Es darf in unserer heutigen Zeit nicht sein, dass tagtäglich Menschen durch Mobbing krank, berufsunfähig oder erwerbsunfähig werden. In den schlimmsten Fällen einem Suizid erleiden. Es nützt nichts im Nachhinein in einer „Warum, weshalb und wieso“-Fragestellung zu verharren. Schauen wir uns zum besseren Verständnis die unterschiedlichen Arten an. Es gibt: Mobbing (unter Kollegen), Bossing (Mobbing durch den/die Vorgesetzte(n)), Staffing (ein Team mobbt den/die Vorgesetzte(n)), Straining (Mobbing durch Langeweile), Cyber-Mobbing (Mobbing im Internet 24/7). Mobbing kann an verschiedenen Orten, Einrichtungen oder sozialen Gruppen stattfinden. Die häufigsten sind: am Arbeitsplatz, in der Schule (Cyber/Internet), in der Familie, durch den (Ehe-)Partner, in Wohneinheiten oder in sozialen Einrichtungen. Es ist wichtig, dass zwischen tatsächlichem Mobbing und anderen Formen von Abneigung oder falschem Verhalten differenziert wird. Nicht automatisch, wenn man sich von Kollegen oder dem Vorgesetzten einmal schlecht behandelt fühlt, Mobbing zu tun. Für die Definition sind zwei Faktoren entscheidend, damit es sich arbeitsrechtlich um Mobbing handelt: Die Handlungen müssen systematisch und zielgerichtet über einen längeren Zeitraum erfolgen. Dabei stellt sich eine Person oder eine Gruppe gegen ein einzelnes Mitglied der eigenen sozialen Gruppe. Das Opfer wird schikaniert oder gequält. Zum Nachweis braucht es einen Leidensweg. Zusammenfassung Definition Was ist Mobbing am Arbeitsplatz? Mobbing ist ein soziologischer Begriff. Er bezeichnet, das wiederholte, zielgerichtete, systematische „fertigmachen“ einer einzelnen Person durch Kollegen*innen, einer Gruppe oder einen Vorgesetzten (Bossing) oder in sonstiger Weise asozial behandelt und in seiner Würde verletzt wird. Ist es Mobbing? Mobbing beschreibt eine konfliktbelastende Situation, bei der es sich nicht um kleine Streitereien handelt. Es zielt auf die Ausgrenzung einer einzelnen Person ab und greift den Betroffenen in seinen psychischen und gesellschaftlichen Grundlagen an. Das Opfer ist unterlegen und wird asozial behandelt und in seiner Würde verletzt. Der Gemobbte fühlt sich diskriminiert. Die Folgen für den Betroffenen sind häufig schwerwiegend. Mobbing: Hat vielerlei Gesichter. Kann in unterschiedlicher Form stattfinden. Ist eine unsichtbare Macht. Ist aggressiv und verletzend. Ist Menschen unwürdig. Als Coach weise ich ihnen zu jedem Thema ein Fallbeispiel aus meiner Coachingpraxis zum besseren Verständnis auf. Zum Schluss gebe ich ihnen eine Empfehlung mit auf den Weg. Im hintersten Teil des Ratgebers finden sie eine Auflistung aller Tipps zur Übersicht. Aus meiner Coachingpraxis Ich habe die Erfahrung gemacht, dass viele Betroffene von frühen Warnzeichen berichten, die sie zwar wahrgenommen, aber ignoriert haben. „Wir Menschen neigen dazu, zu verdrängen, was wir nicht spüren wollen.“ Beispiele aus meiner Coachingpraxis Ann-Kathrin (34 Jahre) Einkaufssachbearbeiterin, Düsseldorf „Ich habe die frühen Warnzeichen zwar wahrgenommen, aber mein übermächtiger Wunsch, in diesem Unternehmen tätig zu sein, hat die Oberhand gewonnen. Die Anzeichen und Charakterzüge des Täters hatte ich ignoriert. Das schlechte Gefühl hatte ich beiseitegeschoben und in mein Unterbewusstsein verdrängt. Obwohl es bereits bei der ersten Begegnung Vorzeichen gab, bin ich in die Situation hineingeraten. Der Ausbruch meiner zukünftigen Chefin hätte mir eigentlich von Anfang an sagen sollen, mit welcher Art Persönlichkeit ich es hier zu tun hatte. Ausbrüche wie dieser haben sich wie ein roter Faden durch meine Zeit bei meiner Firma gezogen.“ Christian (27 Jahre) Vertriebsmitarbeiter, Bremen „Als ich bei meiner neuen Firma angefangen hatte, habe ich zwar direkt im Vorstellungsgespräch einige unpassenden Sprüche meines neuen Vorgesetzten bemerkt, aber zu diesem Zeitpunkt keine weitere Beachtung geschenkt. Das Jobangebot war finanziell lukrativ für mich und ich wollte diese Stelle unbedingt haben. Ich bekam sie und wusste nicht, worauf ich mich einlassen würde. In einem einstündigen Vorstellungsgespräch konnte ich nicht im Entferntesten erahnen, was im Laufe meiner Anstellung auf mich zukam. Lange Zeit habe ich das Mobbing verdrängt und so getan, als würde es mich nicht stören, wenn mein Chef mich bei Kunden oder Kollegen bloß stellte oder mich lächerlich machte. In den ersten Monaten habe ich dieses Verhalten komplett beiseitegeschoben und gedacht, das wären die Anfänge und wir müssten uns aneinander gewöhnen. Es wurde nicht besser. Im Gegenteil, die persönlichen Angriffe wurden heftiger. Nach einem Jahr habe ich die Firma verlassen, weil ich nicht länger die Zielscheibe für meinen Chef sein wollte.“ Natascha (35 Jahre) Managementassistentin, Hessen „Bereits in meiner Einarbeitungszeit stellte ich erste Unstimmigkeiten zwischen meiner neuen Bürokollegin und mir fest. Unterlagen verschwanden von meinem Schreibtisch oder Mails versendet, die ich nicht geschrieben hatte. Ich konnte mir darauf keinen Reim machen. Nach außen hin war sie nett zu mir, und ich dachte, wir hätten uns angefreundet. Hinten herum wurde ich von ihr bei den anderen Kollegen*innen schlecht gemacht und sie erfand Geschichten über mich. Das konnte ich mir anfänglich überhaupt nicht vorstellen und glaubte dem ein oder anderen Hinweis der Kollegen*innen nicht. Ich nahm sie in Schutz. Als Geld aus der Bürokasse verschwand und sie mir öffentlich den Diebstahl in die Schuhe schob, brach für mich eine Welt zusammen. Erst in dem Gespräch mit unserem Vorgesetzten gab sie Taten zu.“ Meine Empfehlung als Coach Achten sie frühzeitig auf erste Anzeichen und handeln sie rechtzeitig! Hören sie auf ihr Bauchgefühl, um einem schlimmen Mobbinggeschehen zu entkommen, bevor es sie wirklich erreicht. Übungen zur Selbstreflexion




	Wie fühle ich mich auf meinem Arbeitsplatz?


	Was genau ist anders?


	Hat sich das Verhältnis zu meinen Kollegen oder Vorgesetzten verändert?


	Was speziell hat sich verändert?


	Trifft die Definition über Mobbing auf mich zu?


	Welche Form trifft bei mir zu?


	Welche ersten Anzeichen gibt es für mich?


	Habe ich diese Anzeichen wahrgenommen?


	Was habe ich dagegen unternommen?





Wissenswerte Fakten Was ist Mobbing? Der Begriff „Mobbing“ stammt vom englischen „to mob“ und bedeutet so viel wie anpöbeln, bedrängen oder jemanden fertigmachen (im Englischen heißt es „Bullying“).1 Laut dem Landesarbeitsgericht Schleswig-Holstein kann Mobbing so definiert werden: „Der Begriff Mobbing beschreibt eine konfliktbelastete Kommunikation am Arbeitsplatz unter Kollegen*innen oder zwischen Vorgesetzten und Untergebenen, bei der die angegriffene Person unterlegen ist und von einer oder einigen Personen systematisch, oft und während einer längeren Zeit mit dem Ziel und/oder dem Effekt des Ausstoßens aus dem Arbeitsverhältnis direkt oder indirekt angegriffen wird und dies als Diskriminierung empfindet”.2 In der Ethologie wurde der Begriff Mobbing bereits von KONRAD LORENZ (1968) verwendet, um das Verhalten von schwächeren Individuen zu beschreiben, sich in einer Gruppe zusammenzufinden, um gegen ein stärkeres oder aggressives Individuum in Koalition zu bestehen.4 HEINZ LEYMANN führte zur Untersuchung von Aggressionen am Arbeitsplatz den Begriff Mobbing ein, in Anlehnung an einen schwedischen Alltagsbegriff für bestimmte Gewalttätigkeiten.5 Mobbing beschreibt den Vorgang des ständigen Attackierens und Schikanierens eines Individuums durch eine Gruppe oder eine hierarchisch höher gestellte Person. Die aktuellen Zahlen sind erschreckend: Jeder achte Arbeitnehmer wurde bereits im Job gemobbt. Aus Angst vor einer Kündigung suchen sich die Betroffenen in der Regel keine Hilfe, sondern versuchen die Situation auszusitzen. Stattdessen führt sie der psychische Stress früher oder später in die Burn-out-Erkrankung. Der Versuch, die sozialen Konflikte zu vermeiden, sich von den Kollegen*innen bzw. dem Chef zu distanzieren sowie eine verstärkte Konzentration auf die Arbeit und eine Übererfüllung der Aufgaben erhöhen zusätzlich die Risikofaktoren für eine ernsthafte Erkrankung. 6


Kapitel 1.2 Definition Bossing Bossing ist Mobbing von oben! Wenn der/die Vorgesetzte sie im Visier hat und/oder sie auf der Abschussliste stehen. Es basiert auf einem Beschluss des Chefs, der Personalleitung und/oder der Firmenleitung, einen einzelnen Mitarbeiter systematisch fertigzumachen und aus dem Unternehmen zu vertreiben. Die Ursache ist nicht in gesunkenen Leistungen zu finden, sondern sie beruht in persönlichen Abneigungen. Von daher wird das Opfer jedes Fehlers beschuldigt und ihm Unfähigkeit unterstellt. Bossing ist die schlimmste Variante der Demontage, die einem Mitarbeiter widerfahren kann. Wer Kündigungsschutz hat oder nur unter Schwierigkeiten entlassen werden kann, soll in die soziale Isolation gedrängt und eingeschüchtert werden. Die fiesen Tricks sind von Firma zu Firma unterschiedlich. Die Absicht, den Arbeitnehmer zu einer freiwilligen Kündigung oder zu einem Aufhebungsvertrag zu bewegen ist gleich. Funktioniert diese Zermürbungstaktik, geht man von selbst, weil es ein alleiniger Kampf gegen Windmühlen ist. Bossing findet auf zwei Ebenen statt Bossing auf der Arbeitsebene: Der Chef ordnet sinnlose oder nicht zu bewältigende Tätigkeiten an. Der Boss unterschlägt oder manipuliert Arbeitsergebnisse. Der Chef äußert (öffentlich) unsachliche Kritik an den Arbeitsergebnissen. Der Boss kontrolliert den Mitarbeiter bis ins kleinste Detail. Dem Mitarbeiter werden gezielt Privilegien oder Informationen entzogen. Bossing auf der persönlichen Ebene: Der Mitarbeiter wird aus dem Team ausgegrenzt. Der Mitarbeiter wird vom Chef verleumdet. Der Mitarbeiter wird vom Vorgesetzten ignoriert. Der Boss macht negative Anspielungen bis hin zu Unterstellungen. Der Chef verlässt den Raum, sobald der Mitarbeiter eintritt. Der Boss macht den Mitarbeiter vor dem Team lächerlich oder schlecht. Kurzfassung Definition Was ist Bossing? Bossing ist eine spezielle Form des Mobbings. Dabei missbraucht der Vorgesetzte seine Macht gegenüber dem Opfer. Ein mobbender Vorgesetzter überträgt ihm viele oder herausfordernde Aufgaben. Dabei ist er sich der Überforderung des Betroffenen bewusst und will es absichtlich scheitern sehen. Ein mobbender Chef weiß, was er tut, wird trotz eines entsprechenden Hinweises als Folge noch mehr Aufgaben übertragen. Was ist der Unterschied zwischen Mobbing und Bossing? Der Unterschied liegt in der Position innerhalb der Unternehmenshierarchie: Das Bossingopfer ist dem Mobbenden (Vorgesetzten) hierarchisch untergeordnet. Das Opfer hat nicht die gleiche Macht, sich zu wehren, wie beim Mobbing. Das verschärft die Problematik. Was sind die Methoden von Bossing? Degradierung, Erniedrigungen, Schikane, Intrigen, Ausgrenzung, Demütigung, soziale Isolation, Ignoranz, Verspottung, Verbreitung falscher Tatsachen oder Behauptungen, Verbreitung von Lügen, Vorenthaltung von Informationen, körperlich schwere Arbeit, Überlastung durch Arbeit oder keine Arbeit geben. Zuweisung sinnloser Tätigkeiten, niederste Aufgabenzuteilung, Überlastung durch zu viele Aufgaben, Gewaltandrohung, sexuelle Belästigung oder ständige destruktive Kritik an der Arbeit. Aus meiner Coachingpraxis Als Coach habe ich viele Versionen von Bossing von meinen Klienten*innen erfahren. Beispiele aus meiner Coachingpraxis Jan-Oliver (38 Jahre) Journalist aus Frankfurt: Leider wurde mir erst viel zu spät bewusst, was das unfreundliche Verhalten meiner Vorgesetzten zu bedeuten hatte. Aufgrund meiner Unwissenheit nahm ich es als Anfälle schlechter Laune oder Überreaktion wahr und dachte, das geht vorüber. Aber es war nicht so. Die Auswirkungen auf mein gesamtes Leben und meine Lebenspartnerschaft waren enorm. Alles wurde anders. Ich hatte die Tragweite auf meine Lebensumstände nicht im Weitesten erahnen können. Ingo (26 Jahre) Mechatroniker, Essen zum Thema Lautstärke In meiner Branche herrscht ein rauer Ton. Das war ich ab meiner Ausbildung zum Kfz-Mechaniker gewohnt. Mein Chef war impulsiv. Irgendwann wurde er mir gegenüber aut. Regelmäßig schrie er mich vor versammelter Mannschaft an. Die anderen lachten mich aus. Ich schämte mich und fand das gemein. Bis ich begriff, dass es eine Form von Mobbing war. Jedem von uns passiert es, dass wir in Stresssituationen lauter werden oder unser Gegenüber barsch abweisen. Derjenige ist dann zu Recht gekränkt, aber kein Mobbingopfer. Arbeitsstress, Spannungen im Kollegium, Meinungsverschiedenheiten sind kein Mobbing. Schlechter Führungsstil ist kein Bossing. Wir alle bringen unsere Persönlichkeitsstruktur, Tagesverfassung, Familien- und Sozialisationserfahrung zur Arbeit mit. Wir tragen Erfahrungen in uns, wie wir mit Auseinandersetzungen umgehen, und wissen aus der Vergangenheit, wie wir deren (Nicht-)Lösung erlebt haben. Treffen verschiedene Welten, Kulturen, Hierarchieebenen, Persönlichkeitsmerkmale oder Arbeitsgewohnheiten aufeinandertreffen und nehmen sich keine Zeit, die dahinterliegenden Bedürfnisse der Beteiligten zu betrachten, ist vorhersehbar, dass der Konflikt auf der Ebene der unterschiedlichen Positionen stehen bleibt und ohne Rücksicht auf Verständnis eskalieren kann. Passiert das allerdings täglich, grundlos, wiederholen sich Beleidigungen, ob offensichtlich oder subtil, kann Mobbing vorliegen. Wird es zu spät erkannt, reagiert der Betroffene defensiv. Er hält sich zurück, versucht, dem Psychoterror auszuweichen, oder lässt die Qualen über sich ergehen. Meine Empfehlung als Coach Wenn sie von Bossing betroffen sind, suchen sie sich interne Hilfe bei Betriebsrat, Geschäftsführung oder Personalabteilung. Einige Firmen haben weitere Vertrauenspersonen, wie z. B. Mentoren, Patenschaften oder sogenannte „Konfliktmanager“. Externe Hilfe finden sie bei Ärzten, Therapeuten oder bei einem Coach oder Konfliktberater. Akzeptieren sie auf keinen Fall Vorkommnisse von Mobbing – oder Bossing. Handeln sie und konsultieren sie Fachpersonal. Übungen zur Selbstreflexion:




	Sind sie Beschimpfungen ausgesetzt?


	Werden sie kritisiert und persönlich angegriffen?


	Wird ihnen mit Abmahnungen gedroht?


	Werden sie gemieden und ausgegrenzt?


	Überwacht ihr Chef*in jeden ihrer Schritte?


	
Werden Gerüchte über sie in Umlauf verbreitet?


	Arbeitet ihr Vorgesetzter mit Unterstellungen?


	Werden Andeutungen über sie gemacht?


	Kreidet ihr Chef ihnen ungerechtfertigte Fehler an?


	Werden ihnen Informationen vorenthalten?


	Äußert sich ihr Chef*in öffentlich abfällig über sie?
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