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Vorwort

Mobbing ist eine ernsthafte Bedrohung fiir alle Menschen,
ganz gleich welchen Alters. Psychische sowie korperliche
Gewalt kennt weder Altersgrenzen noch Tabus. Jeder kann
von Mobbing betroffen sein. In den meisten Fallen wollen
es die Menschen, die dieser Form der Erniedrigung oder
Bedrohung ausgesetzt sind, selbst nicht wahrhaben, dass
sie in eine Opferrolle gedringt wurden. Oftmals verleug-
nen sie die Tatsache, dass Mobbing passiert, und verharm-
losen es. Falsch verstandener Spal3 oder eine uibertriebene
Sicht der Dinge sind hiufig die Argumente, die Mobbing-
opfer sich selbst gegentiber rechtfertigen, wenn es ein oder
mehrere Titer auf sie abgesehen haben.

Mobbing findet aulerdem tiberall statt: im Job, im Inter-
net (vor allem dal), im Verein, im Freundeskreis und in
der Schule. Genau damit beschiftigt sich dieses Buch. Du
haltst einen Antimobbingratgeber fir Kinder und Jugend-
liche in der Hand. Dieses Buch wurde so geschrieben, dass
es dieser Lesegruppe ein angenehmes Erarbeiten des In-
haltes ermodglichen soll. Aus diesem Grund wurde auch
die Du-Form gewihlt. Vermutlich bist du Mutter oder
Vater einer Tochter oder eines Sohnes im schulfihigen
Alter. Moglicherweise arbeitest du als Lehrerin oder Leh-
rer und mochtest du dich zu diesem Thema weiterbilden
(du merkst schon, um die Lesbarkeit einfacher zu gestal-
ten, erlauben wir uns, an dieser Stelle bereits die Du-Form
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anzuwenden) oder vielleicht gehst du zur Schule. Eines ist
jedenfalls sicher: Du hast dich daftir entschieden, dich zum
Thema Mobbing weiterzubilden oder suchst nach Antwor-
ten und Losungen, wie man sich am besten verhilt, wenn
man Mobbing ausgesetzt ist oder Zeuge davon wird.

Genau damit beschaftigt sich nimlich dieses Buch. An
zwel praktischen Beispielen zeigen wir auf, wie Mobbing
stattfindet und wir geben viele Beispiele, wie sich diese
Form der Gewalt entweder vermeiden oder gezielt been-
den lasst. Mit diesem Buch wird es dir garantiert leichter
fallen, den Mobbingkreislauf zu durchbrechen. Vor allem,
wenn du selbst zur Schule gehst. Aber auch, wenn du Un-
terstiitzung zu diesem Thema als Lehrkraft oder Eltern-
teil suchst. Dabei zeigen wir auch auf, wie sich Mobbing
tberhaupt erkennen lasst. Oftmals ziehen sich Betrotfene
zuruck, wollen nicht dariiber sprechen oder reden ihre Er-
lebnisse klein. Je friher diese negative Spirale der Gewalt
unterbrochen wird, umso héher ist die Chance auf eine
schnelle Beendigung dieses Kreislaufes aus Demutigung
und Gewalt.

Wir sind Marcell Engel und Martin Zovak. Im nachsten
Abschnitt richten wir uns direkt an unsere Leserinnen und
Leser, die wir dann »hochoffiziell« begriilien werden und
gleichzeitig stellen wir uns vor.

AnschlieBend erzihlen wir einige grundlegende Dinge
tiber Mobbing. Wie man es erkennt und weshalb Menschen
tiberhaupt solche Dinge anderen antun. Wir erzahlen eini-
ges Uber die Gedankenwelt der Tater sowie Mittiter und
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geben bereits viele Tipps und Empfehlungen, wohin sich
Betroffene wenden kénnen und mit welchen Ubungen ge-
ntgend innere Stirke aufgebaut werden kann, um Mob-
bing von sich abzuwenden. Wir gehen auch darauf ein,
wie du als Zeuge von Mobbing konkret vorgehen kannst.
Wenn du also beobachten solltest, wie eine andere Person
drangsaliert, gequilt oder sogar attackiert wird.

Im nachsten Abschnitt folgt die erste Geschichte. Dort
lernst du Sara kennen und wie sie in die Mobbingspirale
kam. Du lernst das typische Verhalten kennen, wenn man
plotzlich von Mitschiilerinnen gepiesackt wird und sich
nicht traut, jemandem davon zu erzahlen. Diese Geschich-
te beruht ebenso auf echten Erlebnissen wie die von Mo-
ritz, den du im dritten Abschnitt kennenlernen wirst. Alle
Namen und Orte wurden selbstverstindlich gedandert.

SchlieB3lich bekommst du viele konkrete Anleitungen,
Tipps und Empfehlungen, wie du dich kinftig erfolgreich
gegen Mobbing aufstellst und vor allem, wie du der Mob-
bingfalle entkommst, solltest du in sie hineingeraten sein.

Im letzten Teil des Buches richten wir uns an deine El-
tern, GroBeltern sowie an deine Lehrerinnen und Lehrer.
Sie erhalten ebenfalls viele konkrete Tipps, wie sie dazu
beitragen koénnen, dass Mobbing keine Chance bekommt
und wie sie dich unterstitzen konnen, wenn du ithnen von
Mobbingvorfallen erzihlst. Ganz gleich, ob du selbst da-
von betroffen bist oder beobachtet hast, wie eine Mitschii-
lerin oder ein Mitschiiler gemobbt wird.

So, jetzt mochten wir dich ganz offiziell begriiffen und
dazu brauchst du lediglich diese Seite umzublattern.

Vorwort
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Mission AUSgemobbt

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

schon, dass ihr hier seid. Wir suchen namlich Mitstreiterin-
nen und Mitstreiter und hoffen, in euch welche zu finden.
Wir sind auf einer Mission, der »Mission AUSgemobbt«.
Egal, ob ihr selbst von Mobbing betroffen seid oder es
»nur« in eurem Umfeld beobachtet — ihr konnt ab sofort
zum Super-Hero werden und dem Mobbing ein Ende set-
zen, wo immer es euch begegnet. Damit die Mobber AUS-
gemobbt haben.

Wir wissen, wie hart Mobbing fir die Opfer ist. Andere
als »Opfer« zu dissen, ist nicht lustig und schon gar nicht
cool. Opfer zu sein, ist die Holle. Eine Hélle, aus der vie-
le irgendwann keinen Ausweg mehr finden. Wir mochten
diese Holle beenden. Und vielleicht helft ihr uns ja auf
unserer Mission.

Die meisten Menschen haben bereits Erfahrungen mit
Mobbing gemacht. Und fast alle waren schon einmal min-
destens in einer der Rollen beteiligt: als Opfer oder als
Zuschauer, wahrscheinlich sogar als Tater oder Titerin.
Denn wenn wir ganz ehrlich zu uns selbst sind, geben wir
vielleicht sogar zu, dass wir schon einmal beim Mobbing
mitgemacht haben. Weil es einfach so verfiihrerisch war,
weil wir dazugehoren wollten oder weil es einfach plotzlich
geschehen ist. Das ist traurig, aber es kann allen passieren.

13



14

Umso wichtiger ist es, dass Betroffene lernen, sich zu weh-
ren, und andere ithnen dabei helfen. Am besten ist es na-
turlich, wenn Mobbing auf dem Schulhof, im Verein, auf
dem Sportplatz und zu Hause gar nicht erst passiert. Es
braucht ja niemand mitzumachen.

Wir waren friher selbst Opfer. Martin hat gelispelt. Er
wurde dafir nachgeifft, geargert, ausgelacht und ins Ab-
seits gedriangt. Marcell wurde regelmal3ig von Leuten ver-
prigelt, die ihm aufgelauert haben. Wir wissen, wie sich
Opfer fihlen und dass das alles nichts mit Spal3 zu tun hat.

Die Erfahrungen haben uns fiir unser Leben gepragt.
Wir haben gelernt, uns zu wehren. Sport und Kampftkunst
haben uns dabei geholfen. Heute unterstiitzen wir andere
dabei, aus der Mobbinghélle herauszufinden. Und wenn
uns doch noch einmal jemand blod kommt, lachen wir ihn
aus.

Gemeinsam treten wir seit inzwischen 15 Jahren an
Schulen in ganz Deutschland heran und erzahlen mit der
Zustimmung der Lehrerinnen und Lehrer in Schulklassen
alles, was man wissen sollte, um sich bei Mobbing richtig
zu verhalten. Vielleicht waren wir sogar schon an deiner
Schule und eventuell hast du uns bereits kennengelernt.
Wir arbeiten aber auch mit Beh6rden und verschiedenen
Organisationen zusammen, um Anti-Mobbing-Program-
me zu entwickeln und vor allem um Betroffene dabei zu
unterstitzen, sich Mobbing-Attacken zu entziehen, um
bestenfalls iiberhaupt nicht zum Ziel von derartigen An-
griffen zu werden. Wir kliren aullerdem dartiber auf, was
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man konkret unternehmen kann, wenn man Zeuge von
solchen Ubergriffen wird. Damit sprechen wir nicht nur
Lehrer an, sondern jeden, der Gewalt an anderen erkennt
oder beobachtet, sei sie korperlicher oder psychischer Na-
tur. Schliefllich sollte es unsere Pflicht sein, andere vor
Schaden zu schiitzen und naturlich sollten wir uns eben-
falls selbst davor absichern. Auch dazu geben wir in die-
sem Ratgeber Tipps und Empfehlungen, wie du kinftig
am besten vorgehen solltest, wenn du dich in einer derarti-
gen Situation befindest und beobachtest, wenn vielleicht
einem Mitschiiler Schlimmes angetan wird.

Wir beide wurden also frither selbst gemobbt, sogar tiber
eine lange Zeit hinweg. Nicht die ganze Zeit tber, doch
bei uns beiden war es wihrend unserer Schulzeit beson-
ders schlimm. Immer wieder wurden wir gehinselt und
verprigelt. Meist war dann alles am Ende des Schuljah-
res vorbei und mit Beginn der nachsten Schulstufe ging es
wieder von vorn los. Eine schreckliche Zeit, wie du dir vor-
stellen kannst. Fiir Marcell genauso wie fiir Martin. Doch
was wurde schliefllich aus uns, als wir immer groBer und
irgendwann Erwachsene wurden? Auch dartiber mochten
wir dir gleich zu Beginn erzihlen. Wir wollen dir damit
namlich aufzeigen, dass es immer einen Weg aus dieser
hisslichen Mobbingspirale gibt und wir sind gute Beispiele
dafir.

Marcell ist Papa von vier Kindern und aulerdem Chef von
einigen Unternehmen mit tber 350 Mitarbeiterinnen und

Mission AUSgemobbt
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Mitarbeitern. Sein Spezialbereich ist dabei die Reinigung
von hartnackigen Verschmutzungen und seine Unterneh-
men arbeiten hauptsichlich mit Behérden zusammen, bei-
spielsweise mit Polizeibehorden oder dem Militar. Haufig
wird Marcell als Experte von offiziellen Stellen in anderen
Lindern angefragt, um beispielsweise ganze Flugzeuge mit
seinem Team zu reinigen und fachminnisch zu desinfizie-
ren. AuBBerdem ist Marcell als Tatortreiniger tatig und ein
grofler Teil seines Teams beschaftigt sich ausschliefllich in
diesem Bereich. Das bedeutet, wenn ein Verbrechen ge-
schieht, dann sorgen seine Mitarbeiter dafiir, dass alles wie-
der in seinen nahezu urspringlichen Zustand hergestellt
wird. Meist handelt es sich dabei um Gewaltverbrechen
und oftmals fand davor eine lange Zeit Mobbing statt, bis
diese Gewalt schlieB3lich in unfassbaren Taten endete. Exr
arbeitet also in einem ausgesprochen interessanten Job
und hat in seinem Leben so einiges erreicht. Ubrigens be-
deutet ihm seine fantastische Familie alles. War das aber
immer schon so?

Naja, Marcell Engel wuchs in einem sozialen Brenn-
punkt in der Nahe von Frankfurt auf. Wihrend seiner
Kindheit wurde er von anderen Kindern hiufig geschla-
gen und getreten. Vor allem deshalb, da er damals richtig
diinn war und dadurch fir manche andere Kinder das idea-
le Mobbingopfer darstellte. Nach etwa zwei Jahren inten-
siven Mobbings verinderte sich etwas in seinem Denken
und Marcell schlug plotzlich zuriick. Auf diese Weise 16ste
er sich aus dieser Opferhaltung, doch nun wihlte er Ge-
walt als Reaktion auf viele Konflikte. Ab diesem Moment
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gehorten Schlagereien beinahe zu seiner tiglichen Routi-
ne. Marcell wurde vom Opfer beinahe zum Titer, denn
er merkte, wenn er Gewalt zeigte, trauten sich die anderen
nicht mehr, ithn anzugreifen. Das ging jedoch gar nicht und
zu seinem Glick wurde er mit 19 Jahren erstmals Vater.
Diese fruhe Vaterrolle verinderte sein Denken radikal und
bereits damals erkannte er, dass Mobbingopfer Hilfe beno-
tigen, um aus der Gewaltspirale herauszukommen. Heute
weild Marcell, dass Gewalt immer nur mehr Gewalt auslost
und es viel schlauere Losungen gibt, um dem Mobbing zu
entkommen. Oder noch besser: Um tiberhaupt nicht erst
zum Mobbingopfer zu werden.

Martin Zovak stammt aus dem Main-Taunus-Kreis. Seit
dem Jahr 2005 unterrichtet er Kinder, Jugendliche, Er-
wachsene und auch Senioren in der Gewaltpravention.
Als professioneller Selbstverteidigungs- und Kampfsport-
lehrer betrieb er bis vor wenigen Jahren drei Kampfsport-
schulen. Gemeinsam mit seinem Trainerteam vermittelte
er unter anderem vielen Heranwachsenden Techniken, um
aus dem Mobbing herauszukommen. Inzwischen hat er
sein gesamtes berufliches Wirken auf die Privention ge-
gen Mobbing ausgerichtet.

Wie schon geschrieben, Martin war in seiner Kindheit
selbst ein Mobbingopfer, weil er zu dieser Zeit stark lis-
pelte und daher von seinen Mitschiilern immer wieder ge-
hanselt wurde. Dies fihrte dazu, dass er irgendwann im-
mer schweigsamer wurde. Als das Mobbing nicht aufhorte,

Mission AUSgemobbt
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wurde er — dhnlich wie es bei Marcell der Fall war — immer
Ofter aggressiv und er schlug wiederholt zu. Als Jugendli-
cher begann er die Kampfsportart WingTsun zu trainieren
und mithilfe von Logopiden ist sein Sprachfehler heute
tast vollkommen verschwunden. Nach seiner Ausbildung
zum Pidagogen im Bereich Gewaltpriavention entwickel-
te Martin das Trainingskonzept Handlungsfihig, selbstbewusst
und stark, welches er seitdem im Rahmen von Anti-Mob-
bingkursen an Schulen sowie Vorschulen anbietet. Im Mit-
telpunkt dieses Programms steht der Ansatz, Kinder so zu
trainieren, damit diese kiinftig stirker und selbstbewusster
auftreten. Dabei lernen sie die wesentlichen Elemente der
Empathie, Achtsamkeit, Handlungsfahigkeit, Korperspra-
che sowie Selbstbehauptung und Selbstverteidigung auf
spielerische Weise. Die Hauptbestandteile von Handlungs-
fdhig, selbsthewnsst und stark werden ubrigens auch in diesem
Buch vorgestellt.

Neben seinem Fokus auf Gewaltpravention fir Kin-
der und Jugendliche bildet er zudem Polizeibeamte und
Sicherheitskrifte darin aus, sich in gefahrlichen Situatio-
nen richtig zu verhalten, damit andere Menschen geschiitzt
werden konnen. Dabei handelt es sich vor allem um Selbst-
verteidigungstechniken, die speziell fiir Polizisten und Se-
curity-Leute angepasst wurden. Die beiden — Marcell und
Martin — betreiben tbrigens auch gemeinsam den Podcast
»Ausgemobbt«.

Jetzt hast du einiges tiber uns erfahren. Wir mochten dir
vor allem bewusst machen, wie du dich wehren kannst,
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falls du von Mobbing betroffen bist. Und du kannst au-
Berdem anderen aus der Holle heraushelfen und die Tater
stoppen. Am besten, bevor sie tiberhaupt richtig anfangen
konnen. Wie das geht, zeigen wir dir in diesem Buch.

Beim Lesen wirst du viel iber Mobbing erfahren. Wie
es entsteht, wie es sich entwickelt, wie es immer krasser
eskaliert. Wir zeigen dir, wie sich die Opfer fiithlen, was in
den anderen vorgeht und was passiert, wenn sich jemand
zu wehren beginnt — oder eben nicht. Denn dann machen
die Mobber immer weiter.

Uber die Titer selbst wirst du in diesem Buch wenig
lesen. Sie interessieren uns nicht. Die T4ater sind ehrenlos.
Sie sind ubelst feige und wiirden sich nie mit einem Geg-
ner batteln, der stark genug ist, sich zu wehren. Méchtest
du dich mit solchen Lappen beschiftigen? Bestimmt nicht!

Also, zeige dich, wehre dich, stehe auf gegen Mobbing, wo

immer es dir begegnet. Werde ein Teil der »Mission AUS-
gemobbt«. Wir feiern dich daftr!

Mission AUSgemobbt
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Du bist mutig!

Ja, wir meinen dich. Es ist sehr mutig von dir, dass du zu
diesem Buch gegriffen hast. Das ist namlich kein schones
Buch. Es beschiftigt sich mit einer der hisslichen, grau-
samen Seiten des Lebens. Dass du es trotzdem liest, zeigt,
wie mutig du bist. Keine Angst, wir sind bei dir. Lass uns
das Thema gemeinsam mutig anpacken. Schritt fir Schritt.

Im Laufe dieses Buches stellen wir dir zwei junge Men-
schen vor, die Opfer von Mobbing geworden sind. Dazu
erzihlen wir dir die Geschichten von Sara und Moritz. Es
sind krasse Geschichten, die sich so oder ahnlich jeden Tag
irgendwo auf unseren Schulhofen abspielen. Anhand die-
ser Erzdhlungen wirst du besser verstehen, was passiert,
wenn die Mobbingfalle Menschen fest im Griff hat. Es
gibt aber auch Hoffnung: Du wirst sehen, dass es Wege
gibt, aus der Falle herauszufinden. Spiter sind deine eige-
nen Ideen gefragt.

Die Sprache in diesem Buch ist oft nicht schon und viel-
leicht findest du sie abstoflend. Aber Mobbing zeigt sich ge-
rade auch in einer krassen, oft brutalen Sprache. Man hort
sie uberall auf den Schulhéfen. Und nicht nur dort. Wir
wollen nichts beschonigen, sonst denkst du dir vielleicht:
»Das ist doch gar nicht echt«. Beim Mobbing ist es wich-
tig, mit anderen dartber zu sprechen, und zwar mit jenen
Menschen, denen du vertraust. Mit deinen Eltern, deinen
GroBeltern oder mit Lehrern an deiner Schule. Es kann
sein, dass du deine Gedanken, die du beim Lesen in diesem
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Glaubst du, Mobbing betrifft dich nicht? Ware das nicht groBartig?
Doch die Realitat sieht hochstwahrscheinlich anders aus: Womog-
lich hast du selbst erlebt, wie andere ungerecht behandelt wurden,
oder kennst jemanden, der darunter gelitten hat. Mobbing kann vie-
le Formen annehmen und es ist wichtig, es rechtzeitig zu erkennen
und aktiv dagegen vorzugehen.

Dieses inspirierende Buch ist dein personlicher Begleiter auf dem
Weg zu mehr Selbstbewusstsein und innerer Starke. Du erfahrst,
wie du Mobbing erkennst und wie du dich als Betroffener oder
Zeuge dagegen wehrst. Mit praktischen Tipps, einflhlsamen Rat-
schlagen und ermutigenden Geschichten hilft dir dieses Buch, deine
eigene Superkraft zu entdecken und zu nutzen. Lass dich von den
positiven Botschaften und bewahrten Strategien inspirieren, um mu-
tig und selbstsicher durch das Leben zu gehen.

Begib dich mit den Autoren auf die »Mission AUSgemobbt« und ler-
ne, wie du Mobbing stoppen kannst, egal wo es dir begegnet. Sei
mutig, finde Verblndete und setze dich aktiv flr ein respektvolles
Miteinander ein. Gemeinsam konnt ihr viel bewegen und Leid ver-
hindern. Nutze deine Superkraft und mach einen Unterschied!

Dieses Buch baut auf dem bereits veroffentlichten Werk »Geh ster-
ben, du Opferl« der beiden Autoren auf und wurde um zusdtzliche
Informationen erweitert.
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