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1.1 WARUM WIR UBER MOBBING REDEN MUSSEN

Mobbing ist kein ,Streit unter Kindern“ und auch keine Phase, die von selbst vergeht.

Mobbing zerstort Selbstwert, Vertrauen und Lernfreude. Es hinterlasst Spuren, die oft bis ins Erwachsenenalter reichen -
Unsicherheit, Angst, Ruckzug oder Aggression.

Deshalb mussen wir Uber Mobbing reden.
Weil Schweigen Tater schutzt und Opfer alleinlasst.
Weil jedes Kind das Recht hat, sicher und respektiert in die Schule zu gehen.
Weil wir als Gemeinschaft die Verantwortung tragen, hinzusehen und zu handeln.

Mobbing zu benennen ist der erste Schritt, es zu Uberwinden.

www.deinherzbypredibeatz.de

Darum ist Pravention so wichtig: Kinder lernen, Grenzen zu setzen, Empathie zu entwickeln und gemeinsam stark zu sein. Lehrer und

Eltern erhalten Werkzeuge, um klar und wirksam einzuschreiten.

Wenn wir uber Mobbing reden, geben wir allen eine Stimme — und schaffen Raume, in denen
Gemeinschaft statt Ausgrenzung wachst.




1.2 Meine Geschichte:
Angst, Panik - Und der Weg zlrick

Der Sturzflug - ,,Gefangen im Angstkarussell*

Es gab Zeiten, da drehte sich mein Leben im wilden Karussell der
| Angst. Panikattacken schlichen sich an wie Ninjas, mein Herz rannte
| Marathon, und meine Gedanken spielten Akrobatik. Ich fiihlte mich
wie ein Blatt im Sturm.

Ich wusste: So konnte es nicht weitergehen. Doch der Ausweg schien
so real wie ein Einhorn.

Der Wendepunkt — ,,Der Augenblick als Superheld*

Langsam fing ich an, die Angst nicht zu bekdémpfen, sondern ihr in
die Augen zu sehen. Ich entdeckte die Superkraft des Moments, fand
mit Achtsamkeit und Musik meinen inneren DJ der Ruhe. Jeder
Atemzug wurde zu meinem Rettungsring, jedes Lied zu einer Briicke
zu meinem wahren Ich.

Es war kein Sprint — aber Schritt fiir Schritt wurde ich zur Angst-
Béndiger.

.| Der Aufstieg - ,,Zurtick auf die Biihne des Lebens“

Heute stehe ich hier, nicht als makelloser Mensch, sondern als
jemand, der den Weg durch die Angst gefunden hat — und wieder auf
der Biihne des Lebens tanzt.

Deshalb arbeite ich mit Schiiler:innen, Lehrern und Teams:

Um zu zeigen, dass Stdrke nicht bedeutet, keine Angst zu haben.

Stdarke bedeutet, trotz Angst weiterzutanzen - und zu
wissen, dass man nie allein in der Disko des Lebens ist.
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Was ist Mobbing?

Mobbing ist kein normaler Streit. Es ist ein systematisches, wiederholtes Verhalten, das darauf abzielt, einen Menschen auszuschlieBen, zu verletzen oder kleinzumachen.
Es geschieht oft Uber langere Zeitradume und erzeugt ein Machtungleichgewicht: Einer oder mehrere gegen eine Person.

2.1 Mobbing vs. Streit — der Unterschied
e Streit:
o kann laut, verletzend oder emotional sein
o findet aber meist zwischen gleichstarken
Parteien statt
o endet oft nach kurzer Zeit oder durch Klarung
e Mobbing:
o ist wiederholt und systematisch
o ein Machtgefalle (Tater starker als Opfer)
o Opfer fuhlt sich hilflos, ausgeschlossen, oft
allein gelassen
o Zielist nicht die Losung, sondern die
Demutigung

& Kurz gesagt: Streit ist ein Konflikt unter Gleichen,
Mobbing ist ein Angriff gegen Schwachere.

DIE
BOTSCHAFT

2.2 Formen von Mobbing
1. Klassisches Mobbing (Schule / Alltag):
e Ausgrenzung (,Du darfst nicht mitspielen!®)
e Hanseleien, Spitznamen
e Korperliche Gewalt (Schubsen, Schlagen)
e Verbreitung von Geruchten
2. Cybermobbing (WhatsApp, Insta & Co.):
e Gemeine Kommentare oder Memes
e Fake-Profile oder BloBstellung in Gruppen
e Screenshots, die absichtlich peinlich gemacht werden
o Offentliche Demutigung vor vielen Zuschauern
3. Indirektes Mobbing:
e Ignorieren, bewusst nicht beachten
e Intrigen oder gezieltes Ausspielen in Gruppen
e Freundschaften sabotieren

2.3 Warum Menschen mobben — und was dahinter

steckt
Mobbing ist oft ein Symptom, kein Zufall.

e Unsicherheit: Tater fuhlen sich selbst klein und
versuchen, GroBe durch Abwertung anderer zu
gewinnen.

e Gruppenzwang: Mitlaufer mobben, um
dazuzugehoren und nicht selbst Ziel zu werden.

e Macht & Kontrolle: Manche erleben Zuhause
Ohnmacht -» in der Schule suchen sie Macht.

e Fehlende Empathie: Kinder und Jugendliche haben
oft nicht gelernt, sich in andere hineinzuversetzen.

& Wichtige Botschaft fur Schuler:
,Wer mobbt, zeigt damit nicht Starke — sondern ein
ungeldstes Problem in sich selbst.”

“Wer mobbt, zeigt damit nicht Starke - sondern ein

ungelostes Problem in sich selbst.”
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3.1 Typische Gedanken & Gefuhle 3.2 Angst, Panik & der Ruckzug 3.3 Wenn die Angst den Alltag bestimmt

Wer gemobbt wird, erlebt eine permanente innere Zerrissenheit. |[Mobbing erzeugt standige Alarmbereitschaft. Wenn Mobbing chronisch wird, frisst es sich in den gesamten
Alltag:

Typische Gedanken sind: e Kinder oder Erwachsene entwickeln eine Erwartungsangst:

e Warum gerade ich?“ SWann passiert es wieder?“ e Schule/Arbeit: Betroffene finden keine Konzentration, die

e Vielleicht stimmt ja was mit mir nicht.” Leistungen brechen ein.

e Wenn ich nur anders ware, wurde es aufhoren.” e Korperliche Reaktionen: Herzrasen, SchweiBausbruche,

zittern, Bauchschmerzen. * Freizeit: Hobbys werden aufgegeben, Kontakte abgebrochen.

Daraus entstehen Gefuhle wie:

e tiefe Traurigkeit und Einsamkeit e Der Ruckzug wirkt wie ein vermeintlicher Schutzschild: Man ¢ Korper & Psyche: Schlafstorungen, Appetitlosigkeit,

e Scham, weil man sich selbst die Schuld gibt meidet Pausen, Gruppen oder bestimmte Orte, um nicht psychosomatische Beschwerden.

e Wut, die oft unterdruckt wird und sich gegen einen selbst erneut zum Ziel zu werden.

richtet e [Langzeitwirkung: Dauerhafte Selbstzweifel, depressive Phasen,
e ein Gefuhl von Ohnmacht, da man keine Kontrolle mehr Gber Angststorungen.

die Situation spurt

Das Schlimmste: Betroffene beginnen, den verletzenden Das Ergebnis ist oft ein Teufelskreis: Riickzug verstiarkt die Angst wird zum unsichtbaren Begleiter - morgens beim
Worten und Handlungen Glauben zu schenken. Isolation - und genau das ist es, was Mobber, -innen Aufstehen, in der Bahn, im Klassenzimmer oder Bliro. Der
befeuert. Alltag verliert Leichtigkeit und wird zur standigen

Herausforderung.




4.1 ERSTE HILFE: WAS ~ 42ATEM-& 4.3 KLEINE MUT-SCHRITTE
TUN BEI PANIK? KGRPERUBUNGEN FUR RUHE IM ALLTAG

Wenn Panik kommt, braucht es sofort Panik und Angst blockieren den Atem. Mit Angst schrumpft, wenn man sie Stuck fur
()] greifbare Strategien. Wichtig: keine langen bewusster Steuerung kdnnen Betroffene Stlck konfrontiert. Wichtig: nicht ins kalte
E Theorien, sondern kurze ,,Notfall-Hebel“. schnell Spannung abbauen. Wasser springen, sondern Mini-Erfolge
4?_; sammeln.
O e 5-4-3-2-1 Methode: Zahle 5 Dinge, die du o 4-7-8 Atemtechnik: 4 Sekunden einatmen
8 siehst — 4 Dinge, die du horst — 3 Dinge, — 7 Sekunden halten — 8 Sekunden » Mini-Ziele setzen: Heute bleibe ich 5
§ die du fuhlst — 2 Dinge, die du riechst — 1 ausatmen. Wiederholen, bis Ruhe eintritt. Minuten langer im Pausenraum. Morgen
ﬁ Ding, das du schmeckst. Das holt dich sage ich jemandem ,Hallo“.
) zurck in die Realitat. e Hand auf Herz: Den eigenen Herzschlag
E spuren, ruhig und gleichmaBig atmen. » Erfolge sichtbar machen: Ein kleines Mut-
% o ,Anker setzen“: Ein kleiner Gegenstand Das vermittelt Sicherheit. Tagebuch fuhren - jedes Mal notieren,
;' (Stein, Schlisselanhanger) wird fest in wenn man der Angst etwas
g der Hand gehalten, als Symbol: Ich bin » Progressive Muskelentspannung light: entgegengesetzt hat.

hier. Ich halte das aus. Einzelne Korperteile kurz anspannen (z.
B. Fauste) und bewusst wieder |6sen. So
erkennt man: Ich kann Kontrolle

zuruckholen.

» Verblundete suchen: Mit einer vertrauten
Person kleine Schritte gemeinsam gehen
— zusammen Mittag essen, gemeinsam
eine Aufgabe Ubernehmen.

» Selbstgesprach: Klare, beruhigende
Worte innerlich wiederholen: ,Es ist nur
eine Welle. Sie geht vorbei. Ich bleibe

sicher.”
» Selbstbelohnung: Jeder Uberwundene
Schritt wird gefeiert — ein Eis, Musik
hdren, oder etwas Schdnes tun.
Ziel: den Moment Uberstehen, bis die RegelméaBiges Uben verstérkt die So wachst Stick fur Stuck das Vertrauen:
Angst abebbt. Wirkung — am besten auch in angstfreien Ich kann Angst nicht sofort wegzaubern, aber

Phasen trainieren. ich kann ihr Raum nehmen.




5.1 Selbstwert aufbauen — so geht’s 5.3 Hilfe suchen - und Hilfe annehmen

Mobbing nagt am Selbstwert — umso wichtiger, ihn aktiv zu pflegen. Stark sein bedeutet nicht, alles allein zu tragen. Starke zeigt sich auch darin, Unterstutzung
einzufordern.

e Eigene Starken sichtbar machen: Liste drei Dinge, die du gut kannst (egal wie klein). Hange sie
sichtbar auf. Vertrauenspersonen benennen: Eltern, Lehrkrafte, Sozialarbeiter-,innen, Kollegnnen.

e Komplimente annehmen: Nicht abwiegeln (,,Ach, das war nichts“), sondern innerlich sagen: Konkrete Hilfe ansprechen: Nicht nur sagen ,,Es geht mir schlecht®, sondern auch: ,Ich brauche
»,Ja, das binich.” Begleitung in der Pause® oder ,Bitte geh mit mir zum Gesprach.”

e Positive Routinen: Sport, Musik, kreative Hobbys - Aktivitaten, die Freude bringen, starken Professionelle Hilfe nutzen: Schulsozialarbeit, Beratungsstellen, Therapeut:innen - sie haben
die Identitat. Strategien, die sofort entlasten.

e Selbstgesprache drehen: Statt ,Ich bin schwach“ -> ,Ich habe schon vieles ausgehalten, ich Annehmen lernen: Viele haben Hemmungen, Hilfe wirklich zuzulassen. Es hilft, sich zu sagen:
bin stark.” ,Hilfe annehmen macht mich nicht schwacher - es macht mich starker.

& Selbstwert wachst nicht Uber Nacht, aber er wird mit jedem positiven Beweis im Alltag Niemand muss alleine kdmpfen. Mit Verblndeten im Ricken wéchst die innere Widerstandskraft
stabiler. enorm.

5.2 Grenzen setzen & ,Nein“ sagen

Mobbing lebt oft davon, dass Betroffene stillhalten. Lernen, klar aufzutreten, ist ein Schutzschild.

Kurze, klare Satze: ,,Stopp. So nicht.“ - ohne lange Rechtfertigung. ”Starke bedeutet mCht’ niemals zu fallen.
Korpersprache: Gerade stehen, Blick heben, Stimme ruhig halten.

Uben im sicheren Rahmen: Mit Freunden, Familie oder in der Klasse Rollenspiele durchfiihren.
Respekt einfordern: Grenzen zu setzen bedeutet nicht, aggressiv zu sein, sondern Respekt

einzufordern. und zu wissen: Ich bin wertvoll, ich bin nicht

Starke bedeutet, immer wieder aufzustehen —

= (14
Wer ,Nein“ Ubt, gewinnt Schritt fur Schritt innere Starke — und sendet nach auBBen: Ich bin a”em-

nicht wehrlos.
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6.2 FREUNDSCHAFTEN,
2 DIE EGHT SIND

Echte Freundschaften erkennt man daran, dass sie nicht nur in guten Zeiten bestehen. Ein wahrer Freund bleibt an deiner

ap-zieaqipaidAgziayuiop mmm

Seite, wenn es schwierig wird, und stellt dein Wohl Gber kurzfristige Vorteile.

Vertrauen ist dabei die Grundlage. Wer Geheimnisse bewahrt und ehrlich miteinander spricht, baut eine stabile Basis.
Respekt und Offenheit sind weitere Eckpfeiler. Jeder Mensch hat Starken und Schwachen — echte Freunde akzeptieren

beides.

Auch Humor und gemeinsame Freude spielen eine wichtige Rolle: Wer zusammen lachen kann, verbindet sich tiefer. Und

wenn man weif3, dass man sich auf jemanden verlassen kann, entsteht eine Freundschaft, die den Alltag heller macht.



)
I
N
fd
qv)
)
—
©
)
| -
o
>
0
N
-
)
L
=
)
=
=
=
=

6.3 GEMEINSAM
GEGEN AUSGRENZUNG

Ausgrenzung verletzt — und sie kann nur iberwunden werden,

wenn wir nicht wegsehen. Jeder von uns hat die Moglichkeit,
ein Zeichen zu setzen. Mutig ist nicht derjenige, der laut

schreit, sondern der, der leise und klar fUr andere einsteht.

Wenn jemand ausgeschlossen oder verspottet wird, hilft
schon ein kleiner Schritt: sich neben die betroffene Person
setzen, sie in ein Gesprach einbinden oder anderen deutlich
machen, dass Respekt zahlt. Eine Gruppe, die
zusammenhalt, ist stark genug, Ausgrenzung keinen Raum zu

lassen.

Zusammenhalt wirkt wie ein Schutzschild. Je mehr Menschen

lernen, flreinander einzustehen, desto weniger Chancen
haben Vorurteile, Spott oder Mobbing. Am Ende geht es
darum, dass jeder spurt: ,Ich bin ein Teil dieser

Gemeinschatft.”
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KAPITEL 7: KREATIV Fgieie® & 0 Ao
GEGEN ANGST * *

1.1 TEXTE & RAP ALS VENTIL |

Worte kdnnen Turen o6ffnen — oder Druck ablassen. Wer

Angste oder Sorgen hat, kann sie aufschreiben und in

kreative Bahnen lenken. Gerade Rap bietet eine //k |
kraftvolle Moglichkeit: schnelle Reime, klare Aussagen |
und der Mut, Dinge direkt auszusprechen. Anstatt

Probleme in sich hineinzufressen, werden sie in Worte

gefasst — laut, deutlich und ehrlich.

www.deinherzbypredibeatz.de

Texte und Rap sind wie ein Spiegel deiner Gedanken.
Du bestimmst den Rhythmus, du gibst den Ton an. So
verwandelt sich Angst in Ausdruckskraft —und du
behaltst die Kontrolle.
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KAPITEL 7: KREATIV
GEGEN ANGST

1.2 DEIN MUT-SATZ: SCHREIB'S AUF!

Manchmal reicht ein einziger Satz, um die Richtung zu
andern. Ein ,Mut-Satz" ist dein persdnliches Mantra, dein
eigener Anker. Schreibe ihn so, dass er dich starkt — klar,

positiv und auf dich zugeschnitten.

Beispiele konnten sein:
e  Ich lasse mich nicht kleinmachen.”
e ,Meine Stimme zahlt.”
e ,Heute stehe ich fur mich ein.”
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Dieser Satz gehort nicht in die Schublade, sondern
sichtbar an deinen Schreibtisch, in dein Handy oder auf
deinen Spiegel. Jedes Mal, wenn du ihn liest, erinnert er
dich daran, dass du starker bist, als deine Angst.
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KAPITEL 7: KREATIV B2
GEGEN ANGST |

1.3 MUSIK ALS POWER-BOOSTER

Musik hat die Kraft, Emotionen zu steuern. Ein Lied kann

dich zum Weinen bringen — oder dich aufrichten und
beflugeln. Nutze Musik gezielt als Booster: Erstelle dir
eine Playlist mit Songs, die dich pushen, motivieren oder
dir einfach gute Laune machen.

Manchmal reicht schon ein Beat, um aus einem grauen
Tag einen bunten zu machen. Besonders, wenn du deine
eigenen Texte oder Raps zu Musik einsetzt, wirst du
spuren, wie sehr dich Klange tragen konnen. Musik ist
mehr als Unterhaltung — sie ist eine Energiequelle. Und
diese Quelle kannst du jederzeit anzapfen.




KAPITEL 8:

8.1 Checkliste: Mein Notfallkoffer gegen Angst

Manchmal kommt Angst plotzlich und fuhlt sich Gberwaltigend an. In solchen Momenten hilft ein ,Notfallkoffer” —

kein echter Koffer, sondern eine persénliche Sammlung an Strategien und Erinnerungen, die dir Halt geben.

Schreibe dir deine eigene Liste und halte sie griffbereit. Sie kdnnte enthalten:

www.deinherzbypredibeatz.de

Einen Satz, der dir Mut macht (,Ich pack das!®).

Ein Lied oder eine Playlist, die dich sofort starkt.

Atemubungen, die dich beruhigen.

Namen von Menschen, die du jederzeit anrufen kannst.

Eine kleine Erinnerung (z. B. ein Foto oder Glucksbringer), die dir Sicherheit gibt.

Dieser Notfallkoffer ist dein personliches Werkzeug, um Angst-Momente nicht allein durchstehen zu mussen.
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KAPITEL 8:

8.2 Ziele, die ich mir setzen kann

Mut bedeutet nicht, nie Angst zu haben — sondern trotz Angst einen Schritt weiterzugehen. Schreibe dir kleine, Z'e,e dle lCh
mir setzen kann

g Heute frage ich

emen Mitschijler,
ob er mit mir

A T ause macht

» Diese Woche traue ich mich, eine Meinung laut zu sagen. o s g Diese Woche traue

. : , : ., fC mich, eine
o Ich Ube drei Tage lang meinen Mut-Satz vor dem Spiegel. : X1y 0\ ernung laut 2y

sagen

erreichbare Ziele auf. Sie helfen dir, Schritt flr Schritt starker zu werden. Beispiele:

» Heute frage ich einen Mitschuler, ob er mit mir Pause macht.

| | Ich iibe drej Tag
Wichtig ist, die Ziele realistisch zu halten und dich nach jedem erreichten Schritt selbst zu loben. Jeder kleine B _ -' g aﬂg meinen Mut-
e | Sat ZVor dem
Fortschritt ist ein Sieg! .' Spiegel



KAPITEL 8:

8.3 Abschluss: Starker als du denkst

Wenn du zuriickschaust, wirst du sehen: Du hast schon viele Angste gemeistert. Der Mut-Plan soll dich daran

erinnern, dass du mehr Kraft in dir tragst, als du oft glaubst. @W #WZ 1)

Es geht nicht darum, perfekt oder angstfrei zu sein, sondern darum, trotz Angst zu handeln. Jeder Tag bietet dir : : ég @/ﬂéé{(;gwtz N
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die Chance, mutiger zu werden — und jeder Erfolg, egal wie klein, ist ein Beweis:

Du bist starker, als du denkst.
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