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    „Mein Mann w i rd von  
seinem jüngeren Chef  
      gemobbt .  Wie kann  
  ich ihn unterstützen?“

immer öfter krankschreiben. Ir-
gendwann drängte ihn seine Frau 
zu kündigen. 

„Diesen Schritt wollte ich dann 
doch nicht gehen“, sagte er, „denn 
dann hätte mein Chef sein Ziel 
erreicht und ich die Achtung mir 
selbst gegenüber völlig verloren.“

Wir überlegten, wie er sich zur 
Wehr setzen konnte. Wie er das 
Verhalten seines Vorgesetzten 
transparent machen konnte. Er 
begann, offen mit anderen Kolle-
gen zu sprechen, um festzustellen, 
dass er nicht der Einzige war. Ge-
meinsam schaltete man den Be-
triebsrat ein, der sich der Sache 
annahm und am Ende dafür 
sorgte, dass der Vorgesetzte gehen 
musste. „Hätte ich auf den Rat 
meiner Frau gehört und gekün-
digt“, sagte mein Klient in unserer 
letzten Sitzung, „wäre mir dieser 
Erfolg verwehrt geblieben.“

Genau das ist es, was man in so 
einer Situation tun kann: dem 
Partner Mut machen, sich zu weh-
ren. Sein Selbstbewusstsein stär-
ken und zum Durchhalten moti-
vieren. Und wenn alle noch so 
mutigen Schritte am Ende doch 
scheitern (was ich auch erlebt 
habe), ihn unterstützen zu gehen. 

Aber eben auch erst dann.

Die erschreckende Zahl vorweg: 
Rund 1,8 Millionen Erwerbstäti-
ge, so schätzt die Gewerkschaft 
Verdi, sind von Mobbing betrof-
fen. Und in mindestens der Hälf-
te der Fälle sind Vorgesetzte ver-
antwortlich oder daran beteiligt. 

Mein erster Mobbingfall als Be-
raterin liegt schon Jahre zurück. 
Vor mir saß eine Führungskraft, 
die weder Führung noch Kraft 
ausstrahlte. Ein Mann mittleren 
Alters, der gebrochen wirkte, zer-
mürbt von den Schikanen seines 
Vorgesetzten. „Ich halte das nicht 
mehr aus“, sagte er, und die Ver-
zweiflung in seiner Stimme war 
nicht zu überhören. „Ich fühle 
mich so verdammt hilflos und 
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weiß nicht mehr weiter!“ Es war 
vor allem dieses Ohnmachtsge-
fühl, das ihn nach Monaten zu 
mir geführt hatte, um sich Hilfe 
zu holen. Er war schon lange in 
der Firma, hatte ein tolles Team 
und war erfolgreich – bis zu dem 
Tag, an dem sein neuer Chef kam. 
Der brachte einen neuen Stil mit, 
den mein Klient in dieser Härte 
nicht kannte. 

Es begann schleichend, sagte er. 
„Zuerst bemerkte ich nur seine 
ausgeprägten Launen, die fast 
immer schlecht waren und die er 
in unangebrachter Lautstärke an 
mir ausgelassen hat.“ Bald kamen 
strikte Anweisungen dazu, die 
keinen Sinn machten. Er wider-
sprach, allerdings erfolglos. Im 
Gegenteil: Die Anforderungen an 
ihn wurden immer absurder. „Bei 
meinem neuen Gesprächsversuch 
wurde er unverschämt und unter-
stellte mir, dass ich meinen Job 
nicht könnte, mein Team nicht 
im Griff hätte.“ 

Abwertung, Unterstellungen, 
Einschüchterung und Schikane 
sind die klassischen Instrumente 
von Mobbing. Und im Fall mei-
nes Klienten zeigte auch genau 
das seine Wirkung. Er fühlte sich 
mehr und mehr eingeschüchtert, 
schämte sich gegenüber seinem 
Team und ließ sich schließlich 
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Jeder 3. Jugendliche ist bereits Opfer von Hate Speech geworden.* Cybermobbing und Hate Speech 
stellen ein zunehmendes Problem für unsere Gesellschaft dar. Doch Worte dürfen nicht zur Waffe werden!  
Deshalb kämpft die Telekom für ein Netz ohne Hass. Gemeinsam mit vielen Partnern wie Digitale  
Helden, Gesicht Zeigen! und ichbinhier e.V. setzen wir uns für ein respektvolles Miteinander ein. 
Seid dabei und informiert euch über Maßnahmen zur Prävention und Unterstützung für Betroffene.

*Internetnutzer der Generation Z;  
Befragung durch Forschungsgruppe g/d/p,  

Universität Leipzig, 2020.

#DABEI #GEGENHASSIMNETZ

DAS NETZ 
VERGISST NIE.
DIE OPFER VON HATE SPEECH AUCH NICHT.
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„Meine Kol leg in verbreitet 
sch lechte  St immung.  Und a l le 

la ssen s ich anstecken“

nicht mal bewusst war. Sie ver­
sprach Besserung und löste ihr 
Versprechen auch wirklich ein.

Im anderen Fall handelte es sich 
um eine junge Frau, die als Füh­
rungskraft gerade eine neue Ab­
teilung übernommen hatte. Auch 
ihr empfahl ich das klärende Ge­
spräch mit der betreffenden Kol­
legin. Leider bewirkte es diesmal 
gar nichts. Im Gegenteil. Wie aus 
Trotz lief sie mit ihrer destruk­
tiven Laune zur Höchstform auf. 
Mit der Erkenntnis, dass schlech­
te Stimmung toxisch werden 
kann, gute sich hingegen nicht 
einklagen oder gar verordnen 
lässt, kam meine Klientin in un­
sere nächste Sitzung. Diesmal 
schlug ich ihr das Prinzip „Teflon“ 
vor, was bedeutet, sich in der 
Kunst der inneren Distanz zu 
üben und schlechte Stimmung an 
sich abperlen zu lassen. Das prak­
tizierte sie nun nicht nur selbst, 
sondern empfahl es auch Kol­
legen. „Erstaunlich“, sagte sie, 
„wenn jemand keine Resonanz 
auf sein Verhalten bekommt, gibt 
er irgendwann auf!“

Wo Menschen miteinander schaf­
fen, machen sie sich zu schaffen … 
Diese alte Weisheit gilt besonders 
für das Thema „schlechte Stim­
mung unter Kolleginnen“. Es ge­
hört nicht nur zu meinen beruf­
lichen Klassikern, es ist auch ein 
kompliziertes Thema. Als ich vor 
fast 40 Jahren mit meiner Aus­
bildung zur Journalistin begann, 
wurde ich das erste Mal damit 
konfrontiert. Ich war Volontärin 
bei einer Tageszeitung, ging mit 
großer Motivation und bester 
Laune an die Arbeit und musste 
mir mein Büro mit einem älteren, 
stets schlecht gelaunten Kollegen 
teilen. Er meckerte und jammer­
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te über alles und jeden. In meiner 
noch jugendlichen Naivität ließ 
ich mich immer wieder auf ihn 
ein, beschwichtigte hier und dort 
mit viel Engagement und bemüh­
te mich, seine Argumente zu ent­
kräften und seine Laune aufzu­
heitern. Es half nichts. Der Mann 
wollte in seiner miesen Stimmung 
verharren. Schlimmer noch, er 
bemühte sich, möglichst viele da­
mit anzustecken. Irgendwann gab 
ich entnervt auf und bat um ein 
anderes Büro. Damit war der 
Spuk vorbei, und ich konnte end­
lich wieder in Ruhe meinen Job 
machen. Seitdem habe ich immer 
darauf geachtet, mich von Miese­
petern so fern wie möglich zu 
halten. Mit Erfolg.

Als ich vor zwölf Jahren als Be­
raterin begann, kehrten schlechte 
Stimmung und schlechte Laune 
in meinen Alltag zurück – über 
meine Klienten. An zwei Fälle er­
innere ich mich gut. Bei dem ers­
ten handelte es sich um einen 
Bereichsleiter, der die miese Stim­
mungsmache einer Kollegin nicht 
nur unerträglich fand, sondern 
seine und die Motivation der an­
deren Kollegen dem Niedergang 
geweiht sah. Bei unserem ersten 
Coaching suchten wir nach einer 
Lösung, und ich schlug als ersten 
Schritt vor, miteinander zu reden. 
Das darauffolgende Gespräch, das 
er mit seiner Kollegin führte, be­
wirkte nicht nur Wunder, sondern 
brachte auch die Erkenntnis zu­
tage, dass ihr selbst das Verhalten 
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  „Ein Paar  hat  s ich get rennt . 
Wie bleibe ich mit  beiden  
      weiterh in befreundet?“

einem im Vergleich dazu doch 
eher banalen Abendessen zu mei­
ner Mutter. Ihre Antwort hat 
mich bis heute geprägt: Sie fühl­
ten sich unter Druck gesetzt, dass 
sie sich für einen der beiden ent­
scheiden mussten. Und ganz of­
fensichtlich hatte meine Mutter 
den größeren Druck ausgeübt. 

Wie also kann man mit Ge­
trennten gleichzeitig befreundet 
bleiben? In Wahrheit schafft man 
es nicht selbst – sondern die Ge­
trennten müssen es schaffen. Sie 
müssen um der Freundschaft wil­
len ihre eigenen, oft egoistischen 
oder eben auch gekränkten Mo­
tive zurückstellen. Mit anderen 
Worten: Sie dürfen die gemeinsa­
men Freunde nicht für ihre per­
sönlichen Zwecke missbrauchen. 
Freunde sind nicht dafür da, in­
strumentalisiert zu werden. Wenn 
es einem gelingt, genau das als 
guter Freund beiden deutlich zu 
machen, dann kann die Freund­
schaft auch in Zukunft gelingen. 

Mit beiden. 

Dieses Problem kenne ich aus vie­
len Perspektiven. Zum einen aus 
der der Freundin, die sowohl mit 
ihr als auch mit ihm befreundet 
bleiben will. Und auch aus derer, 
die sich getrennt haben und na­
türlich wollen, dass sich an den 
gemeinsamen Freundschaften 
nichts ändert. Die wichtigste Per­
spektive habe ich aber schon als 
Kind kennengelernt: Meine El­
tern haben sich früh scheiden 
lassen und hatten natürlich viele 
gemeinsame Freunde. Schon da­
mals hatte ich das Gefühl, dass es 
meinen getrennten Eltern nicht 
immer nur um die einzelnen 
Freunde ging, sondern dass sie 
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sich um diese eine regelrechte 
Verteilungsschlacht lieferten. Da­
bei ging es untergründig immer 
wieder um die Frage, wer von 
meinen beiden Eltern aus dieser 
Angelegenheit als Sieger hervor­
ging, also mehr von den gemein­
samen Freunden auf „seine Seite 
ziehen“ konnte. Dieser erbitterte 
Eroberungsfeldzug gipfelte zehn 
Jahre nach der Trennung in jener 
Begebenheit, die mich das Wich­
tigste lehrte, was es zur Lösung 
dieses Problems und damit zur 
Beantwortung unserer Frage 
braucht. 

Mein Vater hatte ein paar Jahre 
nach der Scheidung eine neue 
Frau kennengelernt, die er dann 
irgendwann auch heiraten wollte. 
Zur Hochzeit waren – natürlich 
– auch viele der alten, gemeinsa­
men Freunde aus der Zeit mit 
meiner Mutter eingeladen. Meine 
Mutter hingegen stand nicht auf 
der Gästeliste. Ich glaube bis heu­
te, dass sie das als eine regelrechte 
Schmach empfand. Aber anstatt 
mit dieser Kränkung allein klar­
zukommen, lud sie ausgerechnet 
ein befreundetes Ehepaar aus der 
Zeit mit meinem Vater, das auch 
zur Hochzeitsfeier kommen sollte, 
am selben Abend zu sich nach 
Hause zum Abendessen ein. Ein 
paar Monate danach traf ich die­
ses Ehepaar und fragte die beiden, 
warum sie nicht zur Hochzeit ge­
kommen waren, sondern zu 
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   Die  Nachr ichten lage  
 macht  mi r  Sorgen.  
    Wie gehe ich besser  
   damit  um?

damit verbundenen Schmerz – 
und werden dann wieder hand-
lungsfähig. Und zwar deshalb, 
weil sie sich auf ihre Möglichkei-
ten konzentrieren und nicht auf 
die Hindernisse. Sie erkennen, 
dass Veränderungen und Stress-
situationen nicht nur bedrohlich 
sind, sondern bewältigbare Her-
ausforderungen. Sie erleben Kri-
sen und Unglück als vorüberge-
hend und nicht als Dauerzustand 
und haben auch keine Scheu, sich 
Hilfe zu holen, wenn sie sie brau-
chen. Und – ganz wichtig – sie 
sind kreativ und haben Humor. 

Ich selbst habe mir im letzten 
halben Jahr diese Gestaltungs-
möglichkeiten konkret und krea-
tiv gesucht: Ich schaue beispiels-
weise viel weniger Nachrichten als 
sonst, habe endlich wieder Zeit, 
stundenlang mit Freunden zu 
telefonieren, all die herrlichen Ro-
mane zu lesen, die ich immer 
schon lesen wollte, führe seit lan-
ger Zeit wieder intensiv Tage-
buch, schlafe besonders viel und 
lache noch viel mehr. All das tut 
mir gut und stärkt meine Wider-
standskraft. Oder anders formu-
liert: Ich frage mich jeden Tag 
neu, was ich in der Corona-Krise 
brauche – und nicht, was ich jetzt 
gerade will. 

Keine Frage, wir leben in echt 
schwierigen Zeiten. Verständlich, 
dass uns das Angst machen kann. 
Waren wir bisher (wenn über-
haupt) mit persönlichen Schick-
salsschlägen konfrontiert, erleben 
wir jetzt mit der Corona-Pande-
mie einen globalen Schicksals-
schlag. 

Die Bewältigung von Krisen 
lernen wir leider nicht in der 
Schule, wir lernen sie aus Erfah-
rung. Und da wir so eine bisher 
noch nicht gemacht haben, kön-
nen wir auf kein Instrumentari-
um zurückgreifen, das uns die 
nötige Sicherheit im Umgang mit 
dieser Situation geben könnte. 
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Entscheidend für die erfolgreiche 
Überwindung von Angst und 
Unsicherheit ist eine Technik, die 
ich gern mit folgender Über-
schrift versehe: „Raus aus dem 
Reflex – rein in die Reflexion!“ 
Das Tückische an der Angst ist 
nämlich, dass wir darauf im Af-
fekt mit der berühmten fight or 
flight-Reaktion reagieren. Die 
kann in bestimmten Situationen 
sehr hilfreich sein, um unser Le-
ben zu retten. Aber in der jetzigen 
Krise nützt sie uns leider: nichts. 
Denn sie führt zu einem Tunnel-
blick und damit zur Unfähigkeit, 
angemessen auf die Bedrohung zu 
reagieren. Dabei bräuchten wir 
jetzt einen kühlen Kopf, der es 
uns erlaubt, unsere Handlungs-
spielräume zu erkennen. Denn die 
gibt es in jeder Situation, und sei-
en sie auch noch so klein. Wenn 
wir die erkennen, gewinnen wir 
die Kontrolle zurück, die uns wie-
derum Sicherheit gibt und uns 
zeigt, dass wir nicht nur Opfer, 
sondern auch Gestalter der Situ-
ation sein können. 

Es gibt Menschen, die diese 
„Gestalter-Fähigkeit“ durch die 
Herausforderungen ihrer persön-
lichen Krisen gelernt haben – eine  
Fähigkeit, die man als Resilienz 
bezeichnet. Es lohnt sich gerade 
jetzt, die Resilienz-Faktoren ge-
nauer zu betrachten: Resiliente 
Menschen akzeptieren nämlich 
erst einmal die Realität und den 
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