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sitzt, dann steht ihr schon, wenn ihr steht, dann
lauft ihr schon wieder, wenn ihr noch unterwegs
seid, glaubt ihr schon, am Ziel zu sein ...",

Gerade im Arbeitsumfeld könne eine größere
Achtsamkeit eine Art Puffer schaffen zwischen
der stressigen Situation und einem selbst. Für
diejenigen, die sich gerne selbst einmal mit dem
Thema beschäftigen möchten, bietet Skoupil auf
ihrer Website unter www.mbsr-darrnstadt.de/was-
ist-achtsamkeit.html Links an: "Achtsamkeit zum
Ausprobieren. "

Chi lien am Arbeitsplatz
BUCHBINDERTAGE • Bei der Überschrift dürften die meisten Unternehmer zusammenzucken: Mitarbeiter sollen am
Arbeitsplatz nicht chillen, sondern produktiv sein. Bei den Buchbindertagenin Bensheim ging es jedoch auch nicht
darum, die Arbeitnehmer zum Faulenzen zu animieren, sondern darum "den Menschen wieder in den Mittelpünkt zu
stellen", wie die Veranstalterin Ulrike Vettermann von der Buchbinderei Schaumann betont. Und 'dafür gibt es Methoden.

• "Wenn die Technik im Unternehmen streikt,
eine Maschine stehen bleibt oder die Computer
abstürzen, hat alle \ Velt,einschließlich der Kun-
den, ein gewisses Verständnis", sagt Ulrike Vet-
termann. "Bei einer Grippewelle, die ein Drittel
der Belegschaft lahm legt, sieht das schon anders
aus." Eigentlich nicht nachzuvollziehen, oder?
Für solche Themen wollte die Geschäftsführerin
der Buchbinderei Schaumann in Darmstadt die
Teilnehmer der Buchbindertage in Bensheim ein-
mal sensibilisieren. Das Unternehmen - Mitglied
des Buchbindernetzt erks Bind- et - war in die-
sem Jahr an der Reihe, die jährliche Veranstal-
tung auszurichten - und hat statt technischen
Vorträgen Themen rund um Personalmanage-
ment und Personalführung ausgewählt. Es gehe
darum, den Menschen wieder in den Mittelpunkt
zu stellen und weniger die Maschinentechnik.
Die Resonanz auf diese eher" weichen" Themen
war durchwegs positiv.

ACHTSAM SEIN. Neben mehreren Vorträgen
hatte die Buchbinderei auch zwei Workshops ins
Programm eingebaut, bei denen die Teilnehmer

Unter www.mbsr-darmstadt.
de/wa s-i st -ac hts am ke it. htm I
finden sich drei Links zu Acht-
samkeitsübungen zum Aus-
probieren.

selbst eingebunden waren. Im ersten Workshop
führte Kathrin Skoupil, Inhaberin der Praxis für
systemische Beratung und achtsamkeitsbasiertes
Stressmanagement, Periskop in Darmstadt. ein
so genanntes Achtsamkeitstraining durch. Mind-
fulness Based Stress Reduction (MBSR)nennt sich
die Methode, die Skoupil einsetzt, um dem Stress
im Alltag besser begegnen zu können. Dabei geht
es unter anderem darum, einfache und wirkungs-
volle Methoden zu finden, um Stress abzubauen
uiId körperliches und psychisches Wohlbefin-
den zu fördern. Entwickelt wurde das Mindfulness-
Based-Stress-Reduction-Training schon in den
70er-]ahren von Prof. Dr. [on Kabat-Zinn.

Zentrales Ziel des Trainings ist die Schulung
der Achtsamkeit. Durch Techniken wie dem Body-
Scan, einer Methode zur Körperwahrnehmung,
einfachen Yogaübungen. so wie Meditations-
übungen im Sitzen und im Gehen wird es erlern-
bar, die Aufmerksamkeit immer wieder auf den
gegenwärtigen Moment zu richten - und nicht,
wie wir es üblicherweise tun, in Gedanken schon
immer zwei Schritte weiter zu sein.
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"Wenn ich stehe, dann stehe ich.
Wenn ich gehe, dann gehe ich.
Wenn ich spreche, dann spreche
ich. Wenn ich sitze, dann sitze
ich. Wenn ich esse, dann esse ich.

Die Antwort eines Zen-Mesters auf die Frage,
weshalb er immer so gesammelt wirke.

Als Beispiel nannte Skoupil die
Geschichte eine Zen-Meisters, die verdeut-
lichen soll, worauf es beim MBSRankommt:
"Ein in der Meditation erfahrener Mann wur-
de einmal gefragt, warum er trotz seiner vielen
Beschäftigungen immer so gesammelt sei. Er sag-
te: "Wenn ich stehe, dann stehe ich. Wenn ich
gehe, dann gehe ich. Wenn ich spreche, dann
spreche ich. Wenn ich sitze, dann sitze ich. Wenn
ich esse, dann esse ich ..." Da fielen ihm die Fra-
gesteller ins Wort und sagten: "Das tun wir doch
auch, aber was machst Du noch?" Er sagte zu
ihnen: "Nein! Das tut ihr nicht. Denn wenn ihr

ORGANISATIONSAUFSTELLUNG. Den zwei-
ten Workshop leitete die Kinesiologin Ute Birgit
Barth aus Celle. Ihr Anliegen war es, Strukturen
in Unternehmensorganisationen besser verste-
hen, Schwachstellen entdecken und daraufhin
eventuelle Probleme gezielt angehen zu können.
Die Methode, die Barth in diesem Zusammen-
hang vermittelte, nennt sich Systemische Orga-
nisationsaufstellung.

Dabei sollen Beziehungsstrukturen einer Orga-
nisation räumlich dargestellt und somit offen-
sichtlich gemacht werden. Anschließend werden
verschiedene mögliche Veränderungen durchge-
spielt, um so einen Wachstumsimpuls für das
Unternehmen zu generieren.

Die Vorgehensweise ist verhältnismäßig ein-
fach: Der Aufstellungsleiter lässt den Klienten
dessen Anliegen zunächst deutlich herausarbei-
ten. Dann wird festgelegt, welche Elemente oder

Ein Dankeschön der Gastgeber Reiner und Ulrike Vettermann (Buchbinderei Schaumann, rechts) an die bei den
Referentinnen Kathrin Skoupil (links) und Ute Birgit Barth (2. von rechts),
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nen aufgestellt werden sollen. Dies können
- personen wie Kollegen, Mitarbeiter oder

c:lc.ensein, aber auch ganze Personengruppen.
lassen sich abstrakte Dinge aufstellen,

'ertrauen" oder "Kommunikation" oder
Untemehmen als solches". Die Leute, die

- gefragten Personen oder Dinge repräsentieren
en, wählt der Aufgabensteller - nicht der Auf-

>-C::.iuu<$o-:sleiter- aus dem Plenum aus. Dann stellt
- -' - hinter die einzelnen Repräsentanten und

. ioniert sie einen nach dem anderen im Raum.
- selbst ist bei der Aufstellung nicht involviert.
~ Anschluss daran befragt der Aufstellungslei-

-ce die jeweiligen Repräsentanten nach ihren
-anmehmungen und Empfindungen. Dabei
- es nicht darum, dass die Repräsentanten

ersuchen, die Rolle desjenigen übernehmen,
sie gerade darstellen. Esgeht lediglich darum

- uszufinden, ob sie sich an ihrer aktuellen
. ion richtig platziert sehen oder sich eventu-
unbehaglich fühlen und sich vielleicht an
e andere Stelle bewegen möchten. Durch 501-

-- e Umstellungen sowie die Äußerungen der
- reillgen Beweggründe kristallisieren sich in der

Lösungen für konkrete Problemstellungen
eraus.

Positives Feedback gaben die Workshop-Teilnehmer

Marlsa Dütsch (Horizon) und Erik Kurtz (Kösel).

Gerade für den Aufgabensteller, der das Pro-
blem ja aufgeworfen hat, ist oftmals die Sicht
von außen sehr hilfreich. Normalerweise steckt
er mittendrin im Geschehen und kann daher
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kaum eine objektive Perspektive einnehmen.
Aufstellung kann unter anderem dabei helfen
bestimmte Beziehungsmuster und Strukturen
verdeutlichen.

Um zu einer Lösung des Problems oder Aufsa-
be zu kommen, lassen sich auch bereits inner-
halb der Aufstellung verschiedene Lösungsan-
sätze durchspielen - indem beispielsweise zusätz-
liche Player hinzugenommen werden =, um zu
sehen, wie sie sich "anfühlen" und ob sie gang-
bar wären. Ist ein möglicher Lösungsweg gefun-
den, löst der Aufgabensteller selbst seinen Reprä-
sentanten ab und schaut sich das Ganze aus die-
ser Perspektive an.

Im Workshop bei den Buchbindertagen wurden
zwei Szenarien beispielhaft durchgespielt. Aus
anfänglicher Skepsis gegenüber der sicher eher
ungewöhnlichen Methode zur Konfliktbewälti-
gung wurde Verwunderung. Verwunderung, darü-
ber, dass sich aus der Systemischen Organisations-
aufstellung tatsächlich neue Perspektiven - und
mögliche Lösungswege - ergeben können, Das
einstimmige Fazitaus beiden Workshops sowie der
gesamten Veranstaltung lautete: Es lohnt sich,
immer wieder offen auch für ungewöhnliche
Ansätze zu sein. Martina Reinhardt
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