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schlimmsten Fall auch auBerschulische Folgen wie rechtliche Auseinan-
dersetzungen oder gesundheitliche Probleme, einschliefSlich Alkoholis-
mus, nach sich ziehen kann.

Geschichten und Fallbeispiele

Jeder Fall von Mobbing hat ein Gesicht, eine Geschichte und Emotio-
nen, die oft hinter verschlossenen Tiren verborgen bleiben. Wéhrend
Zahlen und Daten uns das Ausmal eines Problems zeigen kénnen, sind
es die personlichen Geschichten, die uns das wahre Ausmafd der emo-
tionalen Verletzungen durch Mobbing vor Augen fiihren.

In diesem Kapitel werden wir in die wahren Geschichten von Lehrkraf-
ten eintauchen, die Mobbing am eigenen Leib erfahren haben. Diese
Fallbeispiele geben uns einen Einblick in die komplexen Dynamiken,
die sich im Lehrerzimmer und in der gesamten Schulgemeinschaft ab-
spielen kdnnen. Sie zeigen, wie subtil und manchmal auch offensicht-
lich Mobbing sein kann und welche Auswirkungen es auf das individu-
elle Wohlbefinden und die berufliche Laufbahn hat. Gleichzeitig zeige
ich Thnen Lésungswege auf, die einen maglichen Umgang beinhalten.

«& Erfahrungsbericht 1: Die Unsichtbare

Ich unterrichte seit Uber zehn Jahren an derselben Schule. Als ein neuer
Schulleiter kam, anderte sich fur mich alles. Zuerst waren es Kleinigkei-
ten: Meine Vorschldge in Konferenzen wurden ignoriert oder meine
Fortbildungswiinsche systematisch abgelehnt. Dann wurde es offen-
sichtlich: Mein Name fehlte auf dem Vertretungsplan und meine Projek-
te wurden anderen Kolleginnen und Kollegen zugeteilt. Ich fihlte mich
wie Luft, unsichtbar. Es war demdtigend. Als ich das Thema ansprach,
wurde es heruntergespielt. Du nimmst das zu persénlich, sagte man mir.
Aber Mobbing ist personlich. Es nagt an deinem Selbstwertgefihl, je-
den Tag.
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Mobgliche Losunag:

Eigeninitiative: Die unsichtbare Lehrerin kann versuchen, aktiv Gesprache
mit Kolleginnen und Kollegen zu beginnen und Pausen mit ihnen zu
verbringen. Sie kdnnte auch einen Beitrag leisten, indem sie selbst The-
men und Vorschldge fir das Lehrerzimmer oder gemeinsame Aktivita-
ten einbringt, um sich zu integrieren.

Ein Einwand kénnte sein: Aber wenn ich versuche, mich zu beteiligen, oder
Gesprdche zu beginnen, werde ich ignoriert oder abgewiesen. Es scheint, als
hdétten meine Kolleginnen und Kollegen kein Interesse an mir.

Eine andere Perspektive: Es ist verstdndlich, dass Sie sich entmutigt fiihlen,
wenn lhre Bemiihungen nicht erwidert werden. Aber denken Sie daran, dass
der Aufbau von Beziehungen Zeit braucht. Beginnen Sie vielleicht mit kleine-
ren Gesten oder suchen Sie nach gemeinsamen Interessen mit lhren Kolle-
ginnen und Kollegen. Manchmal kann auch die Teilnahme an schulischen
Veranstaltungen oder Projekten eine Gelegenheit sein, das Eis zu brechen
und die Distanz zu verringern.

Das kdnnten Sie sagen: Ich habe bemerkt, dass ich oft allein bin und wiir-
de gerne mehr in das Team integriert sein. Kénnen wir vielleicht gemeinsam
Kaffee trinken oder (iber ein Projekt sprechen?

«& Erfahrungsbericht 2: Der SpiefSrutenlauf

Als junger Lehrer begann ich mit Enthusiasmus, aber das Kollegium
nahm mich nicht ernst. Meine Materialien verschwanden und im Leh-
rerzimmer wurde getuschelt, sobald ich den Raum betrat. Eines Tages
fand ich ein karikiertes Bild von mir am Schwarzen Brett. Der Hohe-
punkt war, als ich von einer Kollegin 6ffentlich kritisiert wurde, weil ich
zu weich mit den Schilerinnen und Schilern sei. Sie sagte das vor mei-
ner Klasse, was meine Autoritat vollig untergrub. Ich fihlte mich hilflos
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Mobbing ist oft ein schleichendes Gift, das sich langsam in den Alltag
einschleicht und das Wohlbefinden und die Arbeitsqualitdt der betrof-
fenen Lehrkrafte beeintrachtigt. Aber es ist nicht ausweglos. Selbst in
den dunkelsten Momenten kdnnen Betroffene MalSnahmen ergreifen,
um sich zu schitzen, Unterstlitzung zu suchen und den Kreislauf des
Mobbings zu durchbrechen.

Selbstvertrauen aufbauen

Selbstvertrauen ist ein starkes Gegengewicht zu Mobbing. Es ermdg-
licht der/dem Einzelnen, sich der eigenen Starken und Werte bewusst
zu werden und diese zu verteidigen. Im Kampf gegen die Scham-,
Schuld- und Wutkomplexe, die haufig durch Mobbing ausgeldst wer-
den, ist ein starkes Selbstbild unerlasslich. Dies kann durch professionel-
les Coaching, Selbsthilfegruppen oder Personlichkeitsentwicklung er-
reicht werden, durch das/die man lernt, negative Gedanken und Selbst-
bilder zu erkennen und durch positive zu ersetzen.

Um das Selbstvertrauen zu starken und ein Gegengewicht zu Mobbing
zu schaffen, kdnnen folgende Ubungen und Affirmationen hilfreich sein:

9% Wertaussagen

Ich empfehle Thnen, sich auf Wertaussagen zu konzentrieren, die auf
lhren personlich bedeutsamen Werten basieren, anstatt allgemeine
positive Aussagen zu verwenden. Der Prozess besteht typischerweise
darin, ein bis drei Werte zu identifizieren, die Ihnen besonders wichtig
sind, und darlber nachzudenken, warum diese Werte eine tiefe Bedeu-
tung fur Sie haben. Diese Methode hat sich als besonders nitzlich er-
wiesen, um sowohl psychologische als auch physiologische Stressreak-
tionen positiv zu beeinflussen. Darlber hinaus ist es vorteilhaft, Aussa-
gen zu fordern, die ein wachstumsférderndes Denkmodell unterstit-
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zen, wie z. B. Ich kann neue Dinge lernen und Ich kann mich verdndern.
Solche Einstellungen kénnen Menschen helfen, sich schneller von
Ruckschldgen zu erholen und in stressigen Lebenssituationen weniger
haufig psychische Gesundheitsprobleme zu erleben.

Hier sind zehn Affirmationen, die das Growth Mindset unterstitzen und
lhnen helfen kénnen, eine positivere Einstellung zu Lernen, Wachstum
und persénlicher Entwicklung zu entwickeln:

1. Ich lerne aus Fehlern und wachse an ihnen.

Diese Aussage hilft, Fehler nicht als Misserfolge, sondern als Lern-
chancen zu sehen.

2. Herausforderungen helfen mir, stéirker zu werden.

betont die Bedeutung von Schwierigkeiten als Mittel zur persdn-
lichen Entwicklung

3. Ich kann immer neue Féhigkeiten erlernen.

unterstitzt die Uberzeugung, dass Fahigkeiten und Intelligenz
entwickelt werden kénnen

4. Mit Anstrengung und Ausdauer kann ich meine Ziele erreichen.

fordert die Bedeutung von Ausdauer und Anstrengung bei der
Verfolgung von Zielen

5. Ich bin offen fiir Feedback, weil es mich weiterbringt.

fordert eine positive Einstellung gegentber konstruktivem Feed-
back als Mittel zur Verbesserung

6. Ich umgebe mich mit Menschen, die mich herausfordern und inspirieren.

betont die Bedeutung eines unterstitzenden Umfelds, das Wachs-
tum fordert
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