ZEITUNG FUR DEN KREIS OLPE T

GOTTESDIENSTE

PASTORALVERBUND OLPE

Samstag, 9. November

17 Uhr Heilig Geist, Sondern
18 Uhr St. Martinus

18.30 Uhr Rehringhausen, Rhode
Sonntag, 10. November

8 Uhr Kapelle Mutterhaus

8 Uhr St. Martinus-Hospital
9.30 Uhr St. Marien Olpe

9.30 Uhr Dahl, Thieringhausen
11 und 19 Uhr St. Martinus

11 Uhr Oberveischede

DROLSHAGEN

Samstag, 9. November

9 Uhr St. Gerhardus-Haus

17 Uhr Hiitzemert, Wegeringhausen
18 Uhr St. Clemens

18.30 Uhr Frenkhausen, Iseringhausen
18.30 Uhr Schreibershof

Sonntag, 10. November

9 Uhr St. Gerhardus-Haus

9 Uhr Germinghausen

10.15 Uhr St. Clemens (Patronatsfest)
10.15 Uhr Bleche, Iseringhausen

WENDEN

Samstag, 9. November

8 Uhr St. Antonius Gerlingen
16.30 Uhr Schonau

17 Uhr St. Severinus Wenden
18 Uhr St. Kunibertus Hiinsborn
Sonntag, 10. November

9 Uhr St. Antonius Gerlingen

9 Uhr St. Hubertus Ottfingen
10.30 Uhr Wenden, Elben, Briin
17 Uhr Wenden, Abendmusik der Moll-
micker Chére

18 Uhr Schénau (BaseLINE)

ATTENDORN

Samstag, 9. November

17 Uhr St. Joseph Listerscheid

17 Uhr St. Johannes Baptist mit dem
Chor Feelstimmig aus Miinster

17 Uhr Diinschede, Martinsspiel mit
anschlieSendem Martinszug

18.30 Uhr St. Margaretha Ennest
Sonntag, 10. November

9.30 Uhr Helden, Windhausen

9.30 Uhr Neu-Listernohl

10.45 Uhr St. Margaretha Ennest

11 und 18 Uhr St. Johannes Baptist
11 Uhr Sel. Adolph-Kolping Attendorn
11 Uhr Diinschede, Patronat

15.30 Uhr Hospitalkirche (kroatisch)
18.30 Uhr Helios-Klinik Attendorn

BIGGE-LENNE-FRETTER

Samstag, 9. November

17 Uhr Fretter, Bamenohl

18.30 Uhr St. Antonius Ronkhausen
18.30 Uhr Schonholthausen
Sonntag, 10. November

9 Uhr St. Georg Schondelt

9.30 Uhr Lenhausen, Heggen

10.30 Uhr St. Johannes Serkenrode
11 Uhr Ostentrop, Finnentrop

LENNESTADT

Samstag, 9. November

17 Uhr Meggen, Elspe, Langenei
18.30 Uhr Oedingen, Grevenbriick
18.30 Uhr Kirchveischede, Maumke
Sonntag, 10. November

8.30 Uhr Krankenhaus Altenhundem
9 Uhr St. Jodokus Saalhausen

9.30 Uhr Oberelspe, Halberbracht
9.30 Uhr St. Agatha Bilstein

10.30 Uhr St. Agatha Altenhundem
11 Uhr Elspe, Grevenbriick, Meggen

KIRCHHUNDEM

Samstag, 9. November

17 Uhr Hofolpe, Heinsberg

17 Uhr Kirchhundem

17 Uhr Wiirdinghausen

18.30 Uhr Benolpe, Marmecke
18.30 Uhr St. Dionysius Rahrbach
Sonntag, 10. November

9 Uhr Silberg, Albaum

9.30 Uhr St. Maria Kohlhagen
10.30 Uhr St. Lambertus Oberhundem
10.30 Uhr Kirchhundem

11 Uhr Welschen Ennest

EVANGELISCHE GOTTESDIENSTE

Samstag/Sonntag, 9./10. November
18 Uhr Wiirdinghausen (Samstag)
8.45 Uhr Friedenskirche Attendorn
9.30 und 11 Uhr Grevenbriick

10 Uhr Altenhundem

10 Uhr Wenden

10 Uhr Drolshagen

10 Uhr Erl6serkiche Attendorn

10.30 Uhr Finnentrop

11 Uhr Olpe

NEUAPOSTOLISCHE KIRCHE

Sonntag, 10. November
10 Uhr Olpe, Lindenstrafle

,Meine Birne platzt vor Ideen”

Interview mit Attendorner Soulworkerin Katrin Arens, die Tipps zur Stressbewiltigung in
einem Aufsteller zusammengefasst hat

Von Flemming Krause

Attendorn. Heute lasse ich alle Fiinfe
gerade sein. Nach der Arbeit gehe
ich zum Sport. Heute nehme ich mir
vor, meine privaten und beruflichen
Mitstreiter zu loben. Diese (Vor)Sét-
ze stammen von Katrin Arens. Die
43-jdhrige Attendornerin ist seit
2017 Soulworkerin, also freiberufli-
che Beraterin in der betrieblichen
Gesundheitsfiirsorge. Sie beschaf-
tigt sich tagtéglich mit der Stressbe-
wiltigung und entsprechenden Vor-
sorgemallnahmen im Arbeitsalltag.
Oder anders ausgedriickt: Sie ver-
sucht ihren Kunden, egal ob Mit-
arbeiter eines Unternehmens oder
Privatpersonen, eine mentale und
psychische Ausgeglichenheit zu ver-
mitteln. Um mdglichst positiv durch
den Tag zu gehen. Thre Ideen hat die
verheiratete Mutter zweier Tochter
nun verschriftlicht und 80 Hosenta-
schentipps als Aufsteller fiir den
Schreibtisch ~ zusammengetragen.
Wie die drei Genannten am Anfang.
Wir haben mit der gelernten Sozial-
arbeiterin iiber ihr erst vor wenigen
Tagen veroffentlichtes Werk gespro-
chen.

»Mein Aufsteller
ist im Grunde
genommen inner-
halb von drei Tagen
entstanden.*”

Katrin Arens, Autorin

Wie sind die Hosentaschentipps
entstanden?

Katrin Arens: :Viele meiner Kunden,
mit denen ich Workshops oder auch
Einzelcoachings mache, baten mich
darum, das, was ich ihnen mit an die
Hand gebe, zu verschriftlichen. Die-
se ganzen Tipps und Tricks. Das ha-
be ich nun getan. Mein Aufsteller ist
im Grunde genommen innerhalb
von drei Tagen entstanden.

Welchen Zweck sollen diese Ho-
sentaschentipps erfiillen?

Sie regen zur Achtsamkeit an, zu
kleinen Pausen im Acht-Stunden-
Arbeitsalltag, zu ausreichendem
Trinken, zur Bewegung, zum Sport
und zu allem, was dazu beitragt, ein
bisschen herunter zu kommen. Das
sind iibrigens alles prédventive Rat-
schldage. Wer diesen Aufsteller be-
sitzt, kann ihn jeden Tag weiterblat-
tern, sich den jeweiligen Tipp zu
Herzen nehmen und versuchen, ihn
an diesem Tag umzusetzen. Natiir-
lich sind auch immer mal wieder
Ratschlége dabei, die auf den Einzel-
nen gar nicht passen, dann kénnen
sie einfach einen Tipp weiterblat-
tern. Das macht den Aufsteller aus.

Was sind lhre Top-Drei-Tipps?

Erstens: Wir sollten mehr wahrneh-
men und wertschétzen. Denn jeder
Mensch, der wertgeschitzt wird,
wichst {iber sich hinaus. Zweitens:

KURZ & KNAPP

Buch oder Fernsehen?
Buch

. Tee oder Kaffee?

Beides

Morgenmuffel oder Friih-
. aufsteher?

Morgenmuffel

Berge oder Meer?

. Meer

Katrin Arens aus Attendorn hat einen Aufsteller mit 80 Hosentaschentipps entworfen. Sie sollen im Alltag zur
Achtsamkeit anregen, zum Beispiel an Sport und Trinken erinnern.

Dankbar sein. Lasst uns diese Me-
cker-Mentalitdt ablegen und nicht
immer nur dariiber norgeln, was uns
alles fehltim Leben, sondern den Fo-
kus auf das richten, was wir schon
haben. Und drittens empfehle ich
dringend Atemtraining in der Stress-
situation, beispielsweise vor wichti-
gen Terminen. Dabei spricht nichts
dagegen, auch offen zu kommunizie-
ren, dass man gerade Stress hat, das
schafft sogar Akzeptanz.

In wieweit sind die Hosentaschen-
tipps ein Abbild lhrer beruflichen
Erfahrungen?

Sie sind schon eine Summe meiner
beruflichen Tatigkeiten. In meinen
zehn Jahren als Schulsozialarbeite-
rin habe ich beispielsweise immer
wieder erkennen konnen, dass die
Schiiler nur dann gut arbeiten, wenn
es ihnen gut geht. Wenn sie Sorgen
und Note haben, dann konnen sie
den Vokabeltest nicht mit einer gu-
ten Note bestehen. Genauso ist es
bei den Erwachsenen. Es wird heute
viel Leistung erwartet und man muss
funktionieren, an der Stempeluhr
am beste besagte Sorgen und Néte
zuhause lassen. Zum Gliick gibt es
immer mehr Arbeitgeber, die sich
der betrieblichen Gesundheitsvor-
sorge widmen. Genau darauf habe
ich mich in den vergangenen beiden
Jahren spezialisiert. Es ist einfach
ein wichtiges Thema. Je mehr Fiir-
sorge fiir den Mitarbeiter, desto bes-
ser geht es ihm und so effizi-
enter kann er sich im Unter-
nehmen einbringen.

Wer ist Zielgruppe lhrer
Hosentaschentipps?

Zum einen die Privatperson
und dann die Mitarbeiter

Praktischer Aufsteller mit
wertvollen  Alltags-Tipps
fir zuhause oder das
Biiro. FOTO: VERENA HALLERMANN

NTASCHENTIPPS
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STECKBRIEF

Katrin Arens

Katrin Arens hat die Realschule
: in Attendorn besucht und dann
. ein Studium ,,Soziale Arbeit“ in
: Paderborn angefangen.

: 1 Als Sozialarbeiterin war sie in
. der VA Attendorn titig, ehe sie

der Unternehmen. Mein Ziel ist,
dass er an moglichst vielen Schreib-
tischen seinen Platz findet. Nicht,
weil ich dadurch reich werde, son-
dern weil ich davon iiberzeugt bin.
Wenn man achtsam ist und fiir sich
sorgst, bleibt man gesund.

Konnen Sie iiberhaupt Erfolge mes-
sen?

Das ist nicht messbar. Ich kann nur
Angebote machen und jeder meiner
Kunden muss dann fiir sich entschei-
den, ob und wie weit er diese an-
nimmt. AusschlieBlich durch Feed-
back-Gespréache habe ich die Chan-
ce, ein Gefiihl dafiir zu entwickeln,
ob meine Arbeit auch Friichte tréagt.

Warum sind es 80 Tipps geworden?
Mir fielen mehr nicht ein (grinst).
Ich habe iibrigens hochgerechnet,
dass der Arbeitnehmer jeden Tipp,
wenn man Krankheitstage, Wochen-
enden und Urlaube abzieht, etwa 2,5
Mal im Biiro pro Jahr nutzen kann.

Wie nehmen Sie das Thema All-
tagsstress in Beruf und Privatleben
wahr?

Es wird sehr viel erwartet. Anders
herum erwarten viele Arbeitnehmer
aber auch viel von ihren Arbeitge-
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zur Caritas Suchtberatung ,,Auf-
Wind“ wechselte.

Zudem arbeitete die Atten-
dornerin im Jugendzentrum der
Hansestadt und als Schulsozial-
arbeiterin an den Ursula-Schulen.

bern. Der Druck ist schon enorm
hoch. Aber in dem Moment, in dem
der Unternehmer seinem Mitarbei-
ter diesen Aufsteller gibt, sagt er ihm
jaschon: Pass bitte auf dich auf. Nut-
ze das. Gonne dir Pausen. Mach dir
bewusst, wir wollen dich halten. Es
ware toll, wenn in jedem Unterneh-
men diese Einstellung der Fiihrungs-
krafte vorherrschen wiirde. Wir
miissen gegenseitig aufeinander ach-
ten.

Ist das jetzt nur der Anfang lhrer
Schriftsteller-Karriere?

Ja, das ist nur der Anfang, meine Bir-
ne platzt schon vor Ideen (lacht). Ich
wollte in meinem Leben schon im-
mer mal ein Buch schreiben, hab nur
leider keine Ahnung, wie es geht. Ich
mache vieles aus dem Bauch heraus.
Meine Idee ist aber schon, diese 80
Tipps zu verschriftlichen. Ich méch-
te erkldren, was hinter meinen Tipps
steckt. Ich werden im néchsten Jahr
auf jeden Fall zur Buchmesse nach
Leipzig fahren. Vielleicht schon mit
einem Skript...

Kontakt iiber Facebook
: und Instagram

Erhaltlich sind die Aufsteller
in den Buchhandlungen Frey
. in Attendorn und Dreimann in
: Olpe. Und bei Katrin Arens per-
sonlich.

Der Buchaufsteller kostet
9,90 Euro. Kontakt: www.ka-
trin-arens.de; Mail: soulwor-
| ker(at)katrin-arens.de;
| ©02722/5408345; oder bei :
Facebook und Instagram unter :
dem Stichwort Soulworkerin.

Wallfahrt nach

Kevelaer

Plitze frei bei Fahrt
am 14. November

Drolshagen. Der Wallfahrtstag in der
diesjahrigen Clemens-Woche fiihrt
am Donnerstag, 14. November, nach
Kevelaer. Abfahrt ist um 7 Uhr vom
Marktplatz Drolshagen, um 7.10
Uhr von der Bushaltstelle Hiitze-
mert, Hohe Bahnhof und von 7.15
Uhr von der Bushaltestelle Wege-
ringhausen, Ortsmitte. Nach der hl.
Messe um 10 Uhr, einem Stadtrund-
gang und dem Mittagessen bleibt
noch Zeit fiir einen privaten Bum-
mel im niederrheinischen Stadt-
chen.

Nachmittags wird Xanten mit sei-
nem beriihmten Dom besucht. Nach
dem Besuch des beeindruckenden
Domes und etwas freier Zeit treten
wir die Heimreise an.

Es gibt noch einige freie Plitze.

Die Anmeldung erfolgt im Pfarr-
biiro unter  02761/71124. Die Fahrt-
kosten betragen 22 Euro.

Volkstrauertag
mit Klaudia Tichy

SaBmicke. Anlisslich des Volks-
trauertages veranstaltet der St.-Jo-
hannes-Schiitzenverein am Sonn-
tag, 17. November, eine Gedenkfeier
fiir die Opfer von Krieg und Gewalt.
Im Anschluss an die um 9.30 Uhr be-
ginnende Messe wird vom Dorfplatz
aus zum Ehrenmal am Beul mar-
schiert und dort ein Kranz niederge-
legt. Die Ansprache hélt die Gewerk-
schaftssekretdrin und amtierende
SaRmicker Schiitzenkonigin Klau-
dia Tichy. Musikalische Gestaltung:
Musikverein Sal$micke.

AWO: Sprechstunde in
der Begegnungsstatte

Wenden. Die nédchste Sprechstunde
in der AWO-Begegnungsstitte Wen-
den ist am Montag, 11. November,
von 10 bis 12 Uhr, die der Briicken-
bauer am Donnerstag, 5. Dezember,
von 16 bis 18 Uhr. Die kostenlose
Hilfe der Briickenbauer steht allen
Biirgern zur Verfligung. An beiden
Tagen konnen auch Korken fiir die
Diakonie Kork, Briefmarken fiir Be-
thel und Handys fiir die Siegener Re-
cycling Werkstdtten abgegeben wer-
den.

Die AWO-Wenden ist auch telefo-
nisch unter @ 02762/9779240 er-
reichbar.

Kurs zum Stricken
und Hikeln

ottfingen. Das In Via Bildungswerk
bietet noch freie Plitze an fiir den
Kurs ,Handarbeitstechniken Stri-
cken und Hakeln“ (Kurs-Nummer
1607). Der Kurs beginnt am Sams-
tag, 23. November, und geht von 14
bis 17 Uhr. Er wird in der Katholi-
sche Bildungsstitte Ottfingen, Hu-
bertusstralle 66, stattfinden.

Die Teilnehmenden erlernen das
Handwerk des Strickens und/oder
des Hékelns. Anfinger erlernen die
Grundlagen, Fortgeschrittene neue
Techniken und anspruchsvolle Mus-
ter. Wenn die Teilnehmenden méch-
ten, konnen sie auch Occi mit der
Nadel oder mit dem Schiffchen -
eine fast vergessene Handarbeits-
technik - vermittelt bekommen.

Auskunft zur Kursgebiihr etc. und

die Anmeldung gibt es beim In Via
Bildungswerk unter @ 02761/9211711
oder per Email unter inviabildungs-
werk@caritas-olpe.de



