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VEREINE & VERBANDE

MOLLMICKE

Maollmicker Chére: Probe des Ge-
mischten Chores bereits um 17.30
Uhr. Der M@nnerchor probt bereits
um 18.45 Uhrim Dorfgemeinschafts-
haus.

BEHORDEN

LENNESTADT

Ehrenamtsborse EiL: 14 bis 16 Uhr,
Rathauspavillon, Thomas-Morus-
Platz 1. Infos unter: @
02723/608456; E-Mail: eil@lennes-
tadt.de oder: www.lennestadt.de

BERATUNG

OLPE

AufWind: 14 bis 16 Uhr, Caritas Bera-
tungshaus, Kolpingstrafie 62, @ 921
1511.

Caritas-Kurberatung: Termin nach
telefonischer Vereinbarung unter: @
921 1515.

Caritas-Schuldnerhilfe: Terminverein-
barung unter: @ 921 1420.

Caritas-Suchtberatung: Anmeldung
unter: @ 921 1411.

Beratungsstelle fiir Schwangere:
Sprechstunde von 8.30 bis 12 Uhr,
MiihlenstraBBe 5, @ 83680. Trager:
Katholischer Sozialdienst.

Beratungsstelle fiir Schwangere und
Schwangerschaftskonfliktberatung
»Mirjam“: 8.30 bis 12 Uhr, Loherweg
4,2 02761 838717. Trager: Frauen-
wiirde NRW e.V.

ATTENDORN

Kreuzbund-Selbsthilfegruppe, fiir
Menschen mit Suchtproblemen:
18.30 Uhr, Katholisches Pfarrheim,
Am Kirchplatz 5. Kontakt: Monika Or-
bana; © 02722 63 99 88, oder:
http://kreuzbund-kreis-olpe.de

Sprechstunde des Kinderschutzbun-
des: 16 bis 17 Uhr, im Biiro des Kreis-
verbandes, Kélner StraBe 48, &
02722 8089108. Es stehen Mitarbei-
terinnen fiir alle Fragen und Probelme
rund ums Kind, zur Verfligung.

ALTENHUNDEM

Kreuzbund-Selbsthilfegruppe, fiir
Menschen mit Suchtproblemen: 18
Uhr, Pfarrzentrum ,,Arche“. Kontakt:
Rudolf Gattwinkel, = 02723 3152
oder: http://www.kreuzbund-kreis-
olpe.de

Krebshilfegruppe: 14.30 bis 16.30
Uhr, jeden 2. und 4. Mittwoch im Mo-
nat, im St. Josefs-Hospital, Uferstra-
Be 2. Ansprechpartnerin: Hildegard
Piepenstock, @ 02723-3364.

LENNESTADT

Information/Beratung zur Pflege bei
kranken und dlteren Menschen: 8 bis
16 Uhr, Caritas Haus, Gartenstrafie 6,
% 02723 95560.

FREIZEIT

ISERINGHAUSEN

Plattdeutsche Runde ,,Sympathi-
sches Iseringhausen: Treffen, um 19
Uhr im Gasthof Zur Post. Bitte Dorfle-
ben-Buch mitbringen.

IN KURZE

OLPE

VdK-Ortsverband: Adventsfeier am
10. Dezember in der Stadthalle. Be-
ginn um 15 Uhr, Einlass um 14.15
Uhr.

WENDEN

St. Severinus Schiitzenbruderschaft:
Alle Schiitzen treffen sich am Freitag
um 17.30 Uhr beim Pfarrheim zur
Teilnahme an der Bezirksversamm-
lung in Altenhof. Es werden Fahrge-
meinschaften gebildet.

SCHONAU-ALTENWENDEN
Wasserbeschaffungsverband: Die or-
dentliche Verbandsversammlung fin-
det am Freitag, 22. November, um 20
Uhr im Gasthof Scherer in Schonau
statt. Auf der Tagesordnung stehen
u.a. die Jahresrechnung 2012, der
Jahresbericht, sowie die Vorstellung
des Haushaltsplanes 2014. Der Vor-
stand bittet um zahlreiches Erschei-
nen.

DROLSHAGEN
Feuerwehr-Ehrenabteilung: Treffen
am Freitag, 22. November, um 19 Uhr
im Restaurant Schiirholz.

HOFOLPE

SSV: Ordentliche Jahreshauptver-
sammlung am Samstag, 23. Novem-
ber, um 18.30 Uhrim Vereinslokal
Kordes. Anschlieend findet die
Weihnachtsfeier fiir Mitglieder, Part-
ner und Gonner statt.

NOTRUF

Feuerwehr/Rettungsdienst =& 112.
Polizei = 110.

Kinder- und Jugendtelefon

2 08001110333.

Anonyme Alkoholiker & 02722
6379774.

Krankentransport @ 19222.

Strafverteidiger-Notdienst
= 0800 8838830.

Weif3er Ring Opfertelefon
= 116006.

Giftnotruf NRW = 0228 19240.
Zentrale Behorden-Rufnr. = 115.

APOTHEKEN

farma-plus Apotheke Lennestadt, Al-
tenhundem, Hundemstr. 43, @
02723 6864580.

ARZTE

Arztliche Bereitschaft @ 116117.

Zahnarztlicher Notdienst 01805
986700.

BLUTSPENDE

MEGGEN

DRK: 16.30 bis 20.30 Uhr, Katholi-
sches Pfarrheim, von-Stephan-Strafie
5.

FITNESS & TRAINING

HILLMICKE

Hot Iron auch fiir Anfanger: 10 bis 11
Uhr, Spiel- und Sporthalle. Instruktor:
Tanja Holldander. Infos unter: @
02762 929475 oder: www.hsg-hillmi-
cke.de

Adventskranze binden

Focus-Centro hat Vorbereitungen getroffen

Olpe. Ein Adventskranzbinden in ge-
miitlicher vorweihnachtlicher At-
mosphére bietet am Mittwoch, dem
27. November, von 13.30 bis 16 Uhr
das focus- Centro in der Bruchstral3e
3in Olpe an.

Frisches Tannengriin, Rohlinge
und viele handgefertigte Deko-Arti-
kel fiir die Adventsdekoration wur-
den in der Beschiftigungstherapie
der Tagesstitte fiir Menschen mit
einer chronisch psychischen FEr-

krankung schon vorbereitet.

Falls es gewiinscht wird, werden
die Teilnehmer auch gern beim Bin-
den ihres Kranzes unterstiitzt -
schlieflich ist ein selbst gebundener
Kranz schon etwas ganz Besonde-
res. Bei Kaffee und Kuchen haben
die Teilnehmer die Moglichkeit, den
Nachmittag genussvoll ausklingen
zu lassen. Um Anmeldung bis zum
26. November wird gebeten (Tel.:
02761 / 82 68 80).

Leserfoto des Tages: Christkind am Backofen

»Das Christkind backt schon fleiRig Pldtzchen®,
schreibt uns Christine Miiller. Diesen Sonnen-
untergang fotografierte die Olperin am Hatzen-
berg. Haben auch Sie ein schones Foto im Querfor-

mat fiir uns? Dann senden Sie es doch einfach - zu-
sammen mit einer kleinen Beschreibung sowie
ihrem Namen und ihrer Anschrift - per Email (ol-
pe@westfalenpost.de) an die Redaktion.

MENTAL-TIPP

Gelassenheit statt Stress

Balance herstellen, Freundschaft mit sich selbst schlief}en

Von Ludger Schrimpf

Kreis Olpe. In der Ruhe
liegt die Kraft, Gelassen-

heit bringt Entspannung =
Ludger Schrimpf
FOTO: ANDREAS ZINKE

und Freiheit, Ausgegli-
chenheit fithrt zu innerer
Harmonie und Lebens-
freude. Und was treibt Sie
an, jeden Tag Leistung zu bringen?
Was ist Ihr Leistungsmotiv? Gelas-
senheit und Freude, oder Stress
und Druck? Miissen oder wollen
Sie etwas leisten?

Entscheidend ist, was Sie leisten!
Wenn ein Mann wie Papst Franzis-
kus sich aufschwingt, die katholi-
sche Kirche menschlicher zu for-
men, wenn der NSA-Geheimdienst
der USA weltweit Daten absaugt,
oder der Chef eines mittelgroRRen
Unternehmens  SanierungsmaR-
nahmen einleitet, um sein Unter-
nehmen zu retten, jedes Mal leisten
Menschen etwas mit unterschiedli-
cher Motivation. Edward Snow-
den ist ausgestiegen, weil er nicht
mehr spionieren wollte.

Diese Leistung war ihm zuwider,
der innere ,Motor“ stotterte un-
tiberhorbar, mit Sicherheit konnte
er nicht mehr ruhig schlafen, bis er
sich zu der heldenhaften Leistung
durchrang, auszubrechen und ein
Spionagesystem aufzudecken, was
uns Europder zutiefst schockierte.
Was fiir eine grofRartige Leistung
aus unserer Sicht!

Die NSA und US-amerikani-
schen Verantwortlichen werden
ganz anders dariiber denken. Doch
bei Snowden wird trotz der speziel-
len Lebensumstdnde in Moskau
jetzt mehr innere Ruhe und Ausge-
glichenheit einkehren wie vorher.
Sicher ein extremes Beispiel, aber
es macht extrem deutlich, worum
es geht.

Wieder flott machen

Noch ein verriicktes Beispiel, weil
es so alltdglich ist: Wir alle lieben
unser Auto und achten darauf, dass
es ihm gut geht, weil wir lange da-
mit fahren wollen. Wenn es aber
stottert und hustet, gehen wir so
schnell wie mdoglich in die Auto-
werkstatt, um es wieder flott (ruhig
und ausgeglichen) zu machen.
Eine wirklich sinnvolle MaRnah-
me fiir lange Lebens- und Leis-
tungsdauer! Und wie gehen Sie mit
sich um? Wie halten Sie sich geistig

und korperlich fit fiir eine
lange Lebens- und Leis-
tungsdauer? Wie sorgen
Sie fiir sich und vermeiden
leistungshemmenden
Stress?

Ganz zentral ist die Aus-
richtung Threr Aufmerk-
samkeit auf sich selbst.
Sind Sie Ihr bester Freund, oder
eher Thr Gegner? Freundschaft mit
sich zu schlieRen bedeutet, Bezie-
hung mit sich aufzunehmen, bei
sich einzuchecken und fiir eine
harmonische Stimmung zu sorgen.
Spitzenathleten konnen auf Dauer
nur Spitzenleistungen bringen,
wenn sie immer wieder die Balance
und das Innere ,JA“ herstellen. Lo-
thar Leder, erster Triathlet welt-
weit, der die Ironman-Distanz
unter 8 Stunden bewiltigte, bat
mich neben leistungssteigernden
Methoden um Hilfen fiir schnelle
und tiefe Balance, um genau diese
Harmonie als Basis fiir herausra-
gende Leistungen zu erzeugen.

Taglicher Begleiter

Ich trainiere mit meinen Kunden
permanent die Zuwendung und
Abstimmung mit sich, das Erken-
nen der wirklich wirklich wichti-
gen www-Dinge in ihrem Leben.
Dabei spielt eine grofle Rolle, dass
sie die innere Ruhe und Klarheit in
den Lebensalltag transportieren
konnen, und zwar nachhaltig. Es
gibt eine Reihe von Techniken, die
helfen, z. B. die mentalen Reisen,
doch eine mochte ich Thnen heute

ganz besonders vorstellen. Es ist
der System-Check, der zu Ihrem
taglichen Begleiter wird, wenn Sie
ihn ,,drin haben.“

System-Check

Der System-Check , Losen fiir neue
Losungen“ eignet sich hervorra-
gend, um einen ausgeglichenen
und leistungsstarken Zustand her-
zustellen, indem Sie Thr , System“
checken. Er funktioniert mit nur
zwei Wahrnehmungspositionen,
die Sie einnehmen, um Ihren Live-
Zustand zu optimieren. Entschei-
dend ist, sich immer wieder aus der
Live-Position zu l6sen und in eine
entspannte Beobachterposition zu
gelangen, um sich von dort mit den
notwendigen Energieressourcen
versorgen zu konnen. Hier legen
Sie die Basis fiir ein leistungsstar-
kes Ich.

Die Ressourcen (Losungen) neh-
men Sie mit in den Live-Zustand,
und schon sind Sie viel ausgegli-
chener, ruhiger und leistungsstar-
ker. Bei regelméRiger Anwendung
hilft Thnen der System-Check auch
zur Vorbeugung vor dem Stress-
und Burnout-Syndrom. Wenn Sie
den System-Check verinnerlicht
haben, werden Sie ihn umso
schneller und erfolgreicher prakti-
zieren konnen. Wie gesagt, alles
eine Sache der Ubung!

Im nédchsten Mittwochstipp er-
fahren Sie, wie Sie ,die PS auf die
Strale bringen“, oder vom Trai-
ningsweltmeister zum Champion
werden.

L Mit Tipps von Ludger Schrimpf das Leben selbst

. erfolgreicher steuern

: Ludger Schrimpf wurde 1959
. geboren, begann seine berufli-

: che Karriere 1991 als Sezial-

: arbeiter und Therapeut im Ge-

: sundheitswesen. Er sammelte

: langjdhrige Erfahrungen als Be-
: rater von Einzelpersonen und

: Unternehmen mit erstaunlichem
: Erfolg.

: 1998 begann er, mit seiner

. MentalFit-Methode seine Arbeit
. effektiver und erfolgreicher zu

: gestalten.

2001 griindete er das Unter-

nehmen Schrimpf MentalFit und
spezialisierte seine Methode.
Man findet ihn im Deutschen
Rednerlexikon und bei Redner-
agenturen.

Sein Erfolgsrezept: ,,Steuer
Dich erfolgreich, gesund und
leistungsstark.“

Ludger Schrimpf gibt alle 14
Tage jeweils mittwochs Tipps,
wie man lernen kann, das Leben
mehr selbst zu steuern und sich
weniger fremdbestimmen zu
lassen.

Ausstellung zu
Menschen auf
der Flucht

Missio-Truck in der
Region unterwegs

Olpe/Siegen. Auf Initiative des Be-
zirksverbandes Olpe-Siegen der Ka-
tholischen Arbeitnehmerbewegung
ist der missio-Truck, eine mobile
multimediale Ausstellung des kirch-
lichen Hilfswerks missio zum The-
ma ,,Menschen auf der Flucht“, vom
21. bis 28. November in der Region
Olpe-Siegen unterwegs.

Die multimediale Ausstellung
sensibilisiert die Besucher am Bei-
spiel von Biirgerkriegsfliichtlingen
im Ostkongo fiir die Ausnahmesitua-
tion ,Flucht* und stellt Ursachen
von Vertreibung und Migration dar.
AuBerdem informiert die Ausstel-
lung tiber Handlungsmoglichkeiten
und HilfsmaBnahmen der kirchli-
chen Partner vor Ort.

Der Truck macht am Donnerstag,
21. November, Station an der Sekun-
darschule Hakemicke in Olpe, am
Samstag, 23. November, auf dem
Kirchplatz der Katholischen Pfarr-
gemeinde St. Johannes Baptist in At-
tendorn, und am Mittwoch, 27. No-
vember, beim Gymnasium Maria
Konigin in Altenhundem und ist je-
weils von vormittags bis zum friihen
Nachmittag geoffnet. Zwei geschul-
te padagogische Begleitpersonen
stehen fiir Fragen zur Verfiigung.

In der Kath. Pfarrgemeinde St. Jo-
hannes Baptist Attendorn findet in
Kooperation mit dem Eine-Welt-
Kreis ein Begleitprogramm fiir alle
Interessierten statt. Am Samstag, 23.
November, besteht ab 15.30 Uhr im
Pfarrheim Gelegenheit, sich {iber
Hintergriinde und Zusammenhén-
ge, aus denen heraus Menschen ihre
Heimat verlassen und zu Fliichtlin-
gen werden, zu informieren.

Sie haben Fragen zur Zustellung,
zum Abonnement:

Telefon 0800 6060740%,

Telefax 0800 6060750*

Sie erreichen uns:

mo bis fr 6-18 Uhr, sa 6-14 Uhr
leserservice@westfalenpost.de

Sie méchten eine Anzeige aufgeben:
PRIVAT:

Telefon 0800 6060740%,

Telefax 0800 6060750*

Sie erreichen uns: mo bis fr 7.30-18 Uhr
anzeigenannahme@westfalenpost.de
www.online-aufgeben.de

GEWERBLICH:

Ansprechpartner:

Uwe Steinhorst (Verkaufsleiter)
Telefon 02761 9419-30

Telefax 02761 9419-34

E-Mail:
anzeigenzentrale@funkemedien.de
anzeigen.olpe@waz.de

Sie erreichen uns: mo bis fr9 - 17 Uhr
Sie mochten unseren Service vor Ort nutzen:
LeserService, Westfdlische Str. 13
57462 Olpe; mit Ticketverkauf
Offnungszeiten:

mo bis fr 9-18.30 Uhr, sa 9-13 Uhr
LeserService, Schiildernhof 2,

57439 Attendorn; mit Ticketverkauf
Offnungszeiten:

mo bis fr 9-18 Uhr, sa 9-14 Uhr
LeserService, Hundemstr. 18,

57368 Lennestadt; mit Ticketverkauf
Offnungszeiten:

mo bis fr 10-13.30 Uhr und 14-18 Uhr,
sa 10-13.30 Uhr

*kostenlose Servicenummer
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