
Dankbar sein. Lasst uns diese Me-
cker-Mentalität ablegen und nicht
immer nur darüber nörgeln, was uns
alles fehlt imLeben, sonderndenFo-
kus auf das richten, was wir schon
haben. Und drittens empfehle ich
dringendAtemtraining in der Stress-
situation, beispielsweise vor wichti-
gen Terminen. Dabei spricht nichts
dagegen, auchoffenzukommunizie-
ren, dass man gerade Stress hat, das
schafft sogar Akzeptanz.

in wieweit sind die hosentaschen-
tipps ein abbild ihrer beruflichen
erfahrungen?
Sie sind schon eine Summe meiner
beruflichen Tätigkeiten. In meinen
zehn Jahren als Schulsozialarbeite-
rin habe ich beispielsweise immer
wieder erkennen können, dass die
Schüler nur dann gut arbeiten,wenn
es ihnen gut geht. Wenn sie Sorgen
und Nöte haben, dann können sie
den Vokabeltest nicht mit einer gu-
ten Note bestehen. Genauso ist es
bei den Erwachsenen. Es wird heute
vielLeistungerwartet undmanmuss
funktionieren, an der Stempeluhr
am beste besagte Sorgen und Nöte
zuhause lassen. Zum Glück gibt es
immer mehr Arbeitgeber, die sich
der betrieblichen Gesundheitsvor-
sorge widmen. Genau darauf habe
ichmich in den vergangenen beiden
Jahren spezialisiert. Es ist einfach
ein wichtiges Thema. Je mehr Für-
sorge für den Mitarbeiter, desto bes-
ser geht es ihm und so effizi-
enter kann er sich im Unter-
nehmen einbringen.

Wer ist zielgruppe ihrer
hosentaschentipps?
Zum einen die Privatperson
und dann die Mitarbeiter

Im Gespräch

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

können sie überhaupt erfolgemes-
sen?
Das ist nicht messbar. Ich kann nur
Angebote machen und jeder meiner
Kundenmussdann für sichentschei-
den, ob und wie weit er diese an-
nimmt. Ausschließlich durch Feed-
back-Gespräche habe ich die Chan-
ce, ein Gefühl dafür zu entwickeln,
ob meine Arbeit auch Früchte trägt.

Warum sind es 80 tipps geworden?
Mir fielen mehr nicht ein (grinst).
Ich habe übrigens hochgerechnet,
dass der Arbeitnehmer jeden Tipp,
wennmanKrankheitstage,Wochen-
endenundUrlaube abzieht, etwa2,5
Mal im Büro 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-

Kurs zum Stricken
und Häkeln
ottfingen. Das In Via Bildungswerk
bietet noch freie Plätze an für den
Kurs „Handarbeitstechniken Stri-
cken und Häkeln“ (Kurs-Nummer
1607). Der Kurs beginnt am Sams-
tag, 23. November, und geht von 14
bis 17 Uhr. Er wird in der Katholi-
sche Bildungsstätte Ottfingen, Hu-
bertusstraße 66, stattfinden.
Die Teilnehmenden erlernen das

Handwerk des Strickens und/oder
des Häkelns. Anfänger erlernen die
Grundlagen, Fortgeschrittene neue
Techniken und anspruchsvolleMus-
ter. Wenn die Teilnehmendenmöch-
ten, können sie auch Occi mit der
Nadel oder mit dem Schiffchen –
eine fast vergessene Handarbeits-
technik – vermittelt bekommen.

i
Auskunft zur Kursgebühr etc. und
die Anmeldung gibt es beim In Via

Bildungswerk unter 02761/9211711
oder per Email unter inviabildungs-
werk@caritas-olpe.de

„Meine Birne platzt vor Ideen“
Von Flemming Krause

attendorn.Heute lasse ich alle Fünfe
gerade sein. Nach der Arbeit gehe
ich zumSport. Heute nehme ichmir
vor, meine privaten und beruflichen
Mitstreiter zu loben. Diese (Vor)Sät-
ze stammen von Katrin Arens. Die
43-jährige Attendornerin ist seit
2017 Soulworkerin, also freiberufli-
che Beraterin in der betrieblichen
Gesundheitsfürsorge. Sie beschäf-
tigt sich tagtäglich mit der Stressbe-
wältigung und entsprechenden Vor-
sorgemaßnahmen im Arbeitsalltag.
Oder anders ausgedrückt: Sie ver-
sucht ihren Kunden, egal ob Mit-
arbeiter eines Unternehmens oder
Privatpersonen, eine mentale und
psychische Ausgeglichenheit zu ver-
mitteln. Ummöglichst positiv durch
den Tag zu gehen. Ihre Ideen hat die
verheiratete Mutter zweier Töchter
nun verschriftlicht und 80 Hosenta-
schentipps als Aufsteller für den
Schreibtisch zusammengetragen.
Wie die drei Genannten amAnfang.
Wir haben mit der gelernten Sozial-
arbeiterin über ihr erst vor wenigen
Tagen veröffentlichtes Werk gespro-
chen.

Wie sind die hosentaschentipps
entstanden?
katrin arens: :VielemeinerKunden,
mit denen ichWorkshops oder auch
Einzelcoachings mache, baten mich
darum, das, was ich ihnenmit 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 erfüllen?
Sie regen zur Achtsamkeit an, zu
kleinen Pausen im Acht-Stunden-
Arbeitsalltag, zu ausreichendem
Trinken, zur Bewegung, zum Sport
und zu allem, was dazu beiträgt, ein
bisschen herunter zu kommen. Das
sind übrigens alles präventive Rat-
schläge. Wer diesen Aufsteller be-
sitzt, kann ihn jeden Tag weiterblät-
tern, sich den jeweiligen Tipp zu
Herzen nehmen und versuchen, ihn
an diesem Tag umzusetzen. Natür-
lich sind auch immer mal wieder
Ratschläge dabei, die auf denEinzel-
nen gar nicht passen, dann können
sie einfach einen Tipp weiterblät-
tern. Das macht den Aufsteller aus.

Was sind ihre top-drei-tipps?
Erstens: Wir sollten mehr wahrneh-
men und wertschätzen. Denn jeder
Mensch, der wertgeschätzt wird,
wächst über sich hinaus. Zweitens:

bern. Der Druck ist schon enorm
hoch. Aber in demMoment, in dem
der Unternehmer seinem Mitarbei-
ter diesen Aufsteller gibt, sagt er ihm
ja schon: Pass bitte auf dich auf.Nut-
ze das. Gönne dir Pausen. Mach dir
bewusst, wir wollen dich halten. Es
wäre toll, wenn in jedem Unterneh-
mendieseEinstellung der Führungs-
kräfte vorherrschen würde. Wir
müssengegenseitig aufeinander ach-
ten.

ist das jetzt nur der anfang ihrer
schriftsteller-karriere?
Ja, das ist nur der Anfang, meine Bir-
ne platzt schonvor Ideen (lacht). Ich
wollte in meinem Leben schon im-
mermal einBuch schreiben, habnur
leider keineAhnung,wie es geht. Ich
mache vieles aus demBauch heraus.
Meine Idee ist aber schon, diese 80
Tipps zu verschriftlichen. Ich möch-
te erklären,was hintermeinenTipps
steckt. Ich werden im nächsten Jahr
auf jeden Fall zur Buchmesse nach
Leipzig fahren. Vielleicht schon mit
einem Skript...

„Mein Aufsteller
ist im Grunde

genommen inner-
halb von drei Tagen

entstanden.“
katrin arens, autorin

n Katrin arens hat die realschule
in attendorn besucht und dann
ein studium „soziale arbeit“ in
paderborn angefangen.

n als Sozialarbeiterin war sie in
der Jva attendorn tätig, ehe sie

zur Caritas Suchtberatung „auf-
Wind“ wechselte.

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

steckbrief
Katrin Arens

kurz & knapp

buch oder fernsehen?
buch

tee oder kaffee?
beides

morgenmuffel oder früh-
aufsteher?
morgenmuffel

berge oder meer?
meer

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 Hützemert, 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 Schönau
17 Uhr St. Severinus Wenden
18 Uhr St. Kunibertus Hünsborn
Sonntag, 10. November
9 Uhr St. antonius Gerlingen
9 Uhr St. Hubertus ottfingen
10.30 Uhr Wenden, elben, Brün
17 Uhr Wenden, abendmusik der möll-
micker Chöre
18 Uhr Schönau (BaselIne)

attendorn
Samstag, 9. November
17 Uhr St. Joseph listerscheid
17 Uhr St. Johannes Baptist mit dem
Chor Feelstimmig aus münster
17 Uhr Dünschede, martinsspiel mit
anschließendemmartinszug
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 Dünschede, 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 rönkhausen
18.30 Uhr Schönholthausen
Sonntag, 10. November
9 Uhr St. Georg Schöndelt
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, Grevenbrück
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, Grevenbrück, meggen

kirchhundem
Samstag, 9. November
17 Uhr Hofolpe, Heinsberg
17 Uhr Kirchhundem
17 Uhr Würdinghausen
18.30 Uhr Benolpe, marmecke
18.30 Uhr St. Dionysius rahrbach
Sonntag, 10. November
9 Uhr Silberg, albaum
9.30 Uhr St. mariä Kohlhagen
10.30 Uhr St. lambertus oberhundem
10.30 Uhr Kirchhundem
11 Uhr Welschen ennest

evangelische gottesdienste
Samstag/Sonntag, 9./10. November
18 Uhr Würdinghausen (Samstag)
8.45 Uhr Friedenskirche attendorn
9.30 und 11 Uhr Grevenbrück
10 Uhr altenhundem
10 Uhr Wenden
10 Uhr Drolshagen
10 Uhr erlöserkiche attendorn
10.30 Uhr Finnentrop
11 Uhr olpe

neuapostolische kirche
Sonntag, 10. November
10 Uhr olpe, lindenstraße

AWO:Sprechstundein
derBegegnungsstätte
Wenden. Die nächste Sprechstunde
in der AWO-Begegnungsstätte Wen-
den ist am Montag, 11. November,
von 10 bis 12 Uhr, die der Brücken-
bauer am Donnerstag, 5. Dezember,
von 16 bis 18 Uhr. Die kostenlose
Hilfe der Brückenbauer steht allen
Bürgern zur Verfügung. An beiden
Tagen können auch Korken für die
Diakonie Kork, Briefmarken für Be-
thel undHandys für die SiegenerRe-
cycling Werkstätten abgegeben wer-
den.

i
Die AWO-Wenden ist auch telefo-
nisch unter 02762/9779240 er-

reichbar.

Wallfahrt nach
Kevelaer
Plätze frei bei Fahrt
am 14. November
drolshagen. Der Wallfahrtstag in der
diesjährigen Clemens-Woche führt
amDonnerstag, 14.November, nach
Kevelaer. Abfahrt ist um 7 Uhr vom
Marktplatz Drolshagen, um 7.10
Uhr von der Bushaltstelle Hütze-
mert, Höhe 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 für einen privaten Bum-
mel im niederrheinischen Städt-
chen.
Nachmittags wird Xanten mit sei-

nemberühmtenDombesucht.Nach
dem Besuch des beeindruckenden
Domes und etwas freier Zeit treten
wir die Heimreise an.

i
Es gibt noch einige freie Plätze.
Die Anmeldung erfolgt im Pfarr-

büro unter 02761/71124. Die Fahrt-
kosten betragen 22 Euro.

Volkstrauertag
mit Klaudia Tichy
saßmicke. Anlässlich des Volks-
trauertages veranstaltet der St.-Jo-
hannes-Schützenverein am Sonn-
tag, 17.November, eineGedenkfeier
für die Opfer von Krieg und Gewalt.
ImAnschluss andie um9.30Uhr be-
ginnendeMessewird vomDorfplatz
aus zum Ehrenmal am Beul mar-
schiert und dort ein Kranz niederge-
legt.DieAnsprachehält dieGewerk-
schaftssekretärin und amtierende
Saßmicker Schützenkönigin Klau-
dia Tichy. Musikalische Gestaltung:
Musikverein Saßmicke.

Interviewmit Attendorner Soulworkerin Katrin Arens, die Tipps zur Stressbewältigung in
einem Aufsteller zusammengefasst hat

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. Foto: Verena Hallermann

Kontakt über Facebook
und Instagram

erhältlich sind die aufsteller
den buchhandlungen frey
attendorn und dreimann in
pe. Und bei Katrin arens per-
önlich.

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.

praktischer aufsteller mit
wertvollen alltags-tipps
für zuhause oder das
büro. Foto: Verena Hallerm
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