Sprengeltag

der haupt- und nebenamtlichen
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

im Sprengel Schleswig und Holstein

Der Bischof

im Sprengel Schleswig und Holstein

Evangelisch-Lutherische
Kirche in Norddeutschland



Liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter,

ich freue mich, Sie auch in diesem Jahr wieder zu einem
Sprengeltag fur haupt- und nebenamtliche Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter aller Berufsgruppen unseres Sprengels am
Mittwoch, den 27. Juni 2018, nach Rendsburg einladen zu
konnen!

Eine Gruppe von Kolleginnen und Kollegen aus unseren
Kirchenkreisen hat diesen Tag gemeinsam mit uns vor-
bereitet und sich gewunscht, in diesem Jahr das Thema
.Gesundheit” aus ganz unterschiedlichen Perspektiven zu
betrachten. So lautet die Uberschrift fur den Tag:

.Ich will dem Durstigen geben von der Quelle des lebendigen Wassers umsonst (Offb 21,6)
— Was ist Gesundheit?”

Der Hauptvortrag am Vormittag wird von der Autorin und ,,Ministerin fur Gluck und Wohlbefin-
den” Gina Scholer zum Thema , Frohes Schaffen — \Warum man Arbeit nicht vom Gluck trennen
sollte” gehalten, und ich freue mich mit diesem interaktiven Vortrag auf einen gleichermal3en
nachdenklichen wie humorvollen Blick auf unseren Alltag.

Nach einem gemeinsamen Mittagessen kbnnen wir uns in ganz unterschiedlichen Workshops
eigenen Schwerpunkten zum Thema widmen — praktisch und alltagstauglich, nachdenklich,
weiterfuhrend und nachhaltig. Ich bin dankbar dafur, dass so viele Menschen verschiedenster
Professionen aus dem ganzen Norden bereit sind, diesen Tag mit

uns gemeinsam zu gestalten!

Und nicht zuletzt soll der Sprengeltag eine gute
Gelegenheit sein, andere Kolleginnen und
Kollegen zu treffen, miteinander ins Gesprach zu
kommen, Abstand vom Alltag zu gewinnen

und miteinander Gottesdienst zu feiern.

Ich freue mich darauf, Sie in Rendsburg zu
sehen!

Mit herzlichen Segenswunschen,

" ‘omw‘ /U«&(M«L




9.30 - 10.00 Uhr

10.00 - 10.45 Uhr

10.50 - 12.00 Uhr

12.15-13.15 Uhr

13.30 = 15.00 Uhr

15.00 = 15.30 Uhr
15.30 = 16.00 Uhr

Ankommen (Christkirche Rendsburg,
Paradeplatz/Prinzenstrale,
24768 Rendsburg)

Gottesdienst (Christkirche),
Bischof Gothart Magaard

Impuls mit anschlieRender
Diskussion (Christkirche),
Gina Scholer (Vortrag) und
Frank Zabel (Moderation)

Mittagessen (Arsenal im Kultur-
zentrum Rendsburg,
Arsenalstralde 2 - 10)

Workshops (Arsenal, Christkirche)

Kaffeepause (Christkirche)

Abschluss (Christkirche),
Bischof Gothart Magaard




Frohes Schaffen — \Warum
man Arbeit nicht vom Gluck
trennen sollte”

Auf kreative und lockere Weise animiert Gina
Scholer als Glucksministerin zum Nach-

denken und Mitmachen: Was zahlt wirklich? \Was
macht uns glucklich? Was konnen wir tun und ver-
andern, um das gute Leben aktiv zu —-
gestalten?
Die Beschaftigung mit dem wichtigen Thema Gluck hat positive

Auswirkungen auf das personliche und gesellschaftliche Wohlbefinden. Auf
spielerische Art werden Erkenntnisse, Zahlen und Fakten aus der Glucksfor-
schung und Positiven Psychologie nahe gebracht, und es wird gemeinsam erar-
beitet, welche Rahmenbedingungen und Werte wichtig sind, damit es uns so-
wohl im Privatleben als auch am Arbeitsplatz gut geht.

Durch Interaktion mit dem Publikum wird das Gluck unmittelbar erlebbar ge-
macht: Die alltagsnahen und spielerischen Impulse helfen dabei, die kleinen
Momente wahrzunehmen und wertzuschatzen. Mit einer guten Portion Spal}
erfahrt man, was es bedeuten kann, diese dann auch weiterzugeben, um einen
Dominoeffekt der guten Gefuhle auszuldsen. So wird einem schnell bewusst,
dass das wahre Gluck darin besteht, wieder mit sich, seinen Mitmenschen und
der Umwelt in Verbindung zu treten. Lasst uns das Gluck aktiv in den (Arbeits-)
Alltag integrieren und somit selbst zu Glucksbotschaftern werden!

Aber Vorsicht, Gluck kann Nebenwirkungen haben: Herzhafte Lacher, nachdenk-
liche GedankenanstolRe und Motivationsschube sind regelmaliige Begleiter-
scheinungen.

I Ministerium
fir Gliick
I und Wohlbefinden




1. Bibel erzahlen

... und er stand auf und al$ und trank und ging

durch die Kraft der Speise vierzig Tage und

vierzig Nachte bis an den Berg Gottes ....
(1.Konige 19,8)

Die Bibel erzahlt in Geschichten. Es sind selten
die Lehrsatze und Erorterungen, sondern
meistens sind es Geschichten, die von Gott
erzahlen.

In unserer Gemeindepraxis und besonders in unseren Gottesdiensten ist es an-
ders. Dort dominieren die Erorterungen, die Auslegung, die Predigt. Schade. Nur
den Kindern gonnt man noch Gottesdienste einfach so mit Geschichten.

In unserem Workshop schauen wir auf Geschichten, auf ihre Spannung und
emotionale Kraft. Wir uberlegen Einsatzmoglichkeiten fur den Gemeindealltag
und den Gottesdienst. Wir machen kleine Ubungen zum Erzahlen.




2. Die Kraft des lebendigen Wassers — mit
dem Bibliolog biblische Texte neu erleben und
fur sich entdecken

Die Geschichte von der Samariterin am Brunnen und einen Ausschnitt aus der
Elia-Geschichte werden wir im Bibliolog erleben und so der Kraft des lebendigen
Wassers nachspuren.

Diese Form der Bibelauslegung ladt dazu ein,
sich mit bestimmten Rollen zu identifizieren und
so das biblische Geschehen mit unserem heu-
tigen Erleben zu verweben. So lassen sich die
biblischen Bilder mit unseren eigenen Gedanken
und Gefuhlen verbinden, auf dass wir lebendiges
Wasser kosten.

3. Kirchliche Orte brauchen gesunde Vielfalt

Ob gesund oder krank — jede*r ist willkommen!

o Was bedeutet gesund oder krank fur mich?

o Was nehmen wir wahr, wenn wir Krankheit wahrnehmen?

o Wie offen sind wir als Kirche fur Gesunde und Kranke?

o Wie konnen kirchliche Orte zu inklusiven Orten der gesunden Vielfalt
werden?




Diesen und anderen Fragen wollen wir in
dem Workshop nachgehen. Wir wollen
Methoden kennenlernen, unsere Orte an-
ders wahrzunehmen. Der Workshop gibt
Impulse, kirchliche Orte inklusiv fur alle zu
gestalten.

4. Sich gehen lassen — das Gluck der
Achtsamkeit beim Pilgern
Workshop mit Gehzeiten.

Ins Gehen kommen, sich gehen lassen —
beim Pilgern erleben heute viele Menschen,
wie gut das Gehen tut. Wenn zur Bewegung
geistliche Impulse treten, dann kann es zum
,Beten mit den FulRen” werden. Pastor
Lohse wird Ubungen zur Achtsamkeit mit
inhaltlichen, geistlichen Impulsen und einer
Gehzeit verbinden.

Bitte mitbringen: festes Schuhzeug, Sitzunterlage, Wasserflasche und wetterfes-
te Bekleidung sind notig, vor allem aber Lust am Gehen.




5. Spiritualitat im Alltag

Alles, was wir in unserem Leben wie
selbstverstandlich tun - sprechen, gehen,
lesen usw. —, haben wir gelernt und eingeubt.
Auch Spiritualitat fallt nicht einfach vom
Himmel: sie ist Ubungsweg und geschenkte
Lebensweise zugleich.

Der Workshop will fur diesen Weg

neugierig machen, Fragen klaren und vor
allem Neues ganz praktisch einuben - mit Leib und

Seele - und das moglichst alltagstauglich.

So konnen wir einuben, Gott mehr Raum in unserem Leben, unserem Alltag zu
geben.

6. Spirituelle Vitamine
Raum fur Glaube und Spiritualitat im Alltag

Glaube ist fur kirchliche Mitarbeitende — wie immer — Privatsache und zugleich
irgendwie Arbeitsmittel. Wie kann Spiritualitat mit Leichtigkeit im Arbeitsleben
vorkommen? Wie gepflegt und mit Vitaminen versorgt werden? Was tate gut
an ,,Wellness fur die Seele”?

Der Workshop bietet frische Anregungen und spirituelle Vitamine fur den All-
tag — sowohl fur Sie selbst als auch zum Teilen mit Kolleglnnen.




/. Burnout-Prophylaxe aus der lebendigen
Quelle — umsonst!

T
,.

.It’s better to burn out, than it is to rust,”
sang Neil Young vor langer Zeit. Sicher,
sicher, zumal fur gute Christenmenschen.
Doch halt! Fur gute Christenmenschen? Fur
diese schrieb doch vor noch viel langerer
Zeit Bernhard von Clairvaux: ,,VWWenn du ver-
nunftig bist, erweise dich als Schale, nicht
als Kanal, der fast gleichzeitig empfangt
und weitergibt, wahrend jene wartet, bis
sie gefullt ist... Die Schale ahmt die Quelle
nach. Erst wenn sie mit \Wasser gesattigt
Ist, stromt sie zum Fluss...”

Was fur ein Programm! Dieses Programm mochte ich mit Ihnen studieren, zart
und beginnend... , Zuerst anfullen und dann ausgiel3en...”




8. Feldenkrais

Wir atmen, wir schauen, wir gehen, wir
greifen, wir interagieren und suchen und
finden unser Gleichgewicht. Das sind die
sechs grundlegenden Bewegungen des
Lebens. Wir ordnen sie mit der Feldenkrais-
methode immer wieder neu. Unser Hand-
werkszeug ist unsere Korperwahrnehmung,
die Achtsamkeit und die Neugier.

So konnen wir erfahren, dass mehr in uns schlummert an Beweglichkeit und
Kreativitat, als wir ahnen.

Leitung: Monika Vogelmann, Feldenkraispadagogin und Arztin, arbeitet seit
1997 mit der Feldenkraismethode, lebt seit 2012 in der bkumenischen Hausge-
meinschaft des Okumenischen Forums in der HafenCity in Hamburg.
www.monika.dervogelmann.de

9. Lachen ist die beste
Medizin

In diesem Workshop lernen Sie ein ganz
besonderes Wellness Programm kennen:
Lachen Sie! Lachen Sie, bis Ihnen die Tra-
nen kommen, |hr ganzer Korper bebt und
Sie nach Luft schnappen. Tauchen Sie ein in
eine Welt ohne Zwang, ohne: ,,Das tut man
nicht”, ohne:




,Was sollen die anderen denken.” Sie brauchen keinen Anlass - lachen Sie und
Sie entdecken die gesundheitsfordernden, stressabbauenden Wirkungen des
Lachens.

Im Lachyoga kombinieren wir verschiedene Atem- und Entspannungstechniken
aus dem Yoga mit speziellen Ubungen, die das Lachen auch in Ihnen wachkit-
zeln. Die dabei entstehende Gruppendynamik macht es jedem leicht, sich zu
trauen und sich auf das Lachen einzulassen.

Bitte mitbringen: warme Socken und bequeme Kleidung.

10. Progressive Muskelentspannung nach
Jacobsen

Durch das Anspannen und Entspannen jeder
Korperpartie kann eine andere Korperwahr-
nehmung entstehen. Ich fuhre Sie durch
Ihren Korper im Sitzen.

Nachweislich senken sich Blutdruck,
Herz-Kreislaufsystem und der Muskeltonus
bei regelmaliger Anwendung.




11. Resilienzforderung im Alltag oder
Was konnen wir von
Pippi Langstrumpf
lernen?

Pippi Langstrumpf ist ein Kind, das mit er-
heblichen Risikofaktoren zu leben hat: die
Mutter ist vor ihrem ersten Geburtstag
gestorben, der Vater ist viel unterwegs und
kann sie nur gelegentlich versorgen. Sie lebt
unter bedenklichen hygienischen Bedingun-
gen in einer heruntergekommenen Villa und
Ist weitgehend sich selbst Uberlassen.
Dennoch ist sie ein Kind, um das wir uns of-
fensichtlich keine Sorgen machen mussen,
weil sie offenbar Uber viel von dem verflugt,
was wir Resilienz nennen.

Resilienz, verstanden als psychische Widerstandsfahigkeit, hilft uns auch im Er-
wachsenenalter, Stress, Druck, Frust und Ruckschlage besser zu bewaltigen.
In diesem Workshop wollen wir dem Geheimnis von Pippi Langstrumpf etwas
auf die Spur kommen und folgenden Fragen nachgehen:

- Was verstehen wir unter Resilienz?

- Welche Faktoren wirken sich starkend auf die Forderung von Resilienz aus?

- Was hat der christliche Glaube mit Resilienz zu tun?

Dazu werden wir einige praktische Ubungen zur Forderung unserer Resilienz
kennenlernen.




12. Sehen und Sein

JAus dem Auge leuchtet das Innere des \\ ' _
Menschen.” (Matthaus 6, 22) &

Sehen geschieht nicht nur mit den Augen, \E(; :
sondern wesentlich mit dem Gehirn. Sehen

ist ein Spiegel unseres Bewusstseins. \ ¢ r\ e’

Ziel dieses Workshops ist es, durch Augenubungen, Korpererfahrung und Be-
trachtungen des Seins die eigene innere Ausrichtung zu erleben und Sehveran-
derung zu bewirken. Neue Sichtweisen entstehen lassen im Wechselspiel von
Stille und lebendiger Aktivitat. Sie erarbeiten sich eine eigene Augenubungs-
abfolge, welche sich gut in den Alltag integrieren lasst und Ihrem Sehen aktive
Kraft verleiht.

13. Stress bewaltigen — leistungsfahig und ge-
sund bleiben

Stress im Arbeitsleben ist eine der am haufigsten genannten Belastungen von
Beschaftigten. Langfristig wirkt sich dauerhafter Stress negativ auf die Gesund-
heit aus.

Im Vortrag erfahren Sie die Grundlagen der Stressreaktion und welche Moglich-
keiten Sie selbst haben, um stressigen Situationen besser begegnen zu kéonnen.
Der Schwerpunkt liegt dabei auf der veranderten Bewertung von Situationen
und auf Entspannung und Erholung als Ausgleich fur Belastungen.




Ziel ist es, den eigenen Umgang mit Stress

e —— zU Uberdenken und Anstole fur die Umset-

Ty

zung im Alltag zu erhalten.

14. Stressbewaltigung — durch Bewegung (Fo-
kus: Rucken) und audio-visuelle Anwendungen

L

In diesem Workshop beschaftigen wir uns
mit zwei moglichen Wegen aus dem All-
tags- und Arbeitsstress. In einer kurzen
theoretischen Einfuhrung beleuchten wir
die Ursachen und die Auswirkungen von
Stress. Darauf aufbauend liefern wir erste
theoretische Ansatze fur Stressreduktion
und Stressmanagement.

Im anschlielenden praktischen Tell zeigen
wir einfache Bewegungsubungen, die den
Arbeitsablauf zur Stressbewaltigung sinnvoll
unterbrechen und gleichzeitig Ruckenpro-
blemen vorbeugen.

AulRerdem kann jede Teilnehmerin/jeder Teilnehmer eine audio-visuelle Entspan-
nung genielden.




15. Von der ,Atemblume” bis zum , Mond In
den Schof3” holen — Qigong und Achtsamkeit
In der Natur erleben

Bei trockenem Wetter wollen wir mit allen Sinnen in die Natur eintauchen und
ihre beruhigende Kraft spuren, schmecken, geniel3en: durch kleine Ubungen

aus dem Qigong und der Achtsamkeitspraxis. Die Aktivitaten sollen der Stress-
bewaltigung dienen und den ,, Kopf wieder frei machen”. Qigong kann man als
.Energie-Management” bezeichnen. Die Ubungen sind einfach zu erlernen. Es
sind somit keine Vorkenntnisse erforderlich, der Workshop ist fur jede/jeden
geeignet. Bei Regen findet der Workshop mit leicht verandertem Inhalt im Semi-
narraum statt.

Bitte mitbringen: bequeme, der Witterung
angepasste Kleidung, ggf. Socken fur den Semi-
narraum.




16. Einfach Zeichnen:
/wischen Kunst und
Meditation

Man fangt ganz einfach an zu kritzeln, ent-
wickelt daraus ein paar Muster, stibitzt Ele-
mente aus Jugendstil und Graffiti, von Paul
Klee oder Hundertwasser.

Linien auf dem Papier zu ziehen entspannt,
macht Spal3, schult Konzentration und Motorik und wer sich ins Zeichnen ver-
tiefen will, kann Zeit und Stunde vergessen und sehr asthetische und komplexe
Bilder entstehen lassen.

Leitung: Heide Klencke, Kunstlerin, Malleiterin und Maltherapeutin, Fusing bei
Schleswig, www.malerei-klencke.de.

17. Genuss fur's Buro

Kennen Sie das auch? Schnell was beim
Backer geholt und bei laufender Arbeit
verdruckt? Soweit ich es mir Uberhaupt be-
wusst gemacht habe, hat es nicht gut ge-
schmeckt. Und nach kurzer Zeit schon war
der Hunger wieder da.

In diesem Workshop bereiten wir das per-
fekte Essen fur die Pause zu: mit wenig
Aufwand, frisch und lecker, eine gesunde
und nachhaltige Quelle frischer Energie, die
wir gemeinsam geniel3en.

Leitung: Dagmar Schilling, Gesundheitstrainerin UGB, Bargfeld-Stegen.




18. Der Mensch lebt nicht vom Brot allein:
Ausgelassenes Spiel als Lebensquelle

Gesundheit speist sich aus verschiedenen Le-
bensquellen: AulRer gutem Wasser und taglichem
Brot gehoren in jedem Fall auch geistige und see-
lische Nahrung dazu.

In dem Spontantheater-WWorkshop wollen wir
unsere Seele nahren: Die Teilnehmerinnen gehen
mit Ubungen aus dem Theatersport auf eine Ent-
deckungsreise. Ausgelassenes Spiel, Spals und
Lachen laden dazu ein, Schrages auszuprobieren,
sich selbst und vielleicht auch neue Rollen zu
finden, die nicht immer alltagskonform sein mus-
sen — in jedem Fall sozialhygienisch und damit
gesundheitsforderlich!

Vorkenntnisse im Spontantheater sind nicht notwendig. Je nach Tatigkeitsfeld
der Teilnehmerlnnen sind die Ubungen nicht nur ein schoner Erfahrungsschatz
fur sich selbst, sondern auch im Alltag einsetzbar.

19. Singen macht gesund
..... und auch richtig Spalf3!!

Offenes Singen von ein- bis vielstimmig, von Pop bis Klassik




Barrierefreiheit

Die Christkirche und das Hohe Arsenal sind barrierefrei zu erreichen. Leider gilt
dies nicht fur alle Workshops. Bitte setzen Sie sich daher bei Bedarf mit uns

in Verbindung, damit wir lhnen die Teilnahme an lhrem ,,\WWunschworkshop™
ermoglichen konnen.

Anfahrt ‘/’/\

Bitte bilden Sie Fahrgemeinschaften und
fragen Sie in lhrem Kirchenkreis nach,
ob von dort Gemeinschafts-Busse fahren.

Auch mit der Bahn ist Rendsburg
gut erreichbar, FulRweg vom Bahnhof
zur Christkirche ca. 10 min.

Parkplatzhinwelise

Wenn Sie mit dem Auto anreisen, parken Sie bitte am Paradeplatz, dort liegt
auch direkt die Christkirche, in der die Veranstaltung beginnt und endet.

Veranstaltungsorte

Die unterschiedlichen Veranstaltungsorte liegen alle so dicht beieinander, dass
sie gut zu Fuf’ erreichbar sind.




Hiermit melde ich mich verbindlich zum Sprengeltag fur haupt- und nebenamt-
liche Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter im Sprengel Schleswig und Holstein am
Mittwoch, 27. Juni 2018 in Rendsburg an.

Name:

Adresse:

Telefon:
E-Mail:

(Wir bitten dringend um die die Angabe der E-Mail-Adresse, damit wir lhnen
vorab mitteilen konnen, an welchem Workshop Sie teilnehmen).

Kirchengemeinde/Einrichtung:

Ich mochte an diesem Workshop teilnehmen
(Bitte mindestens zweil Workshops nennen!)

1.
2.
3.

Ich nehme am Mittagessen teil: jald nein

Ich mochte vegetarisch essen: ja[d nein [
Beim Mittagessen muss ich auf folgende Besonderheiten achten (z.B. vegane

Kost, Allergien u.a.):

Anmeldung bitte bis spatestens 6. Juni 2018
(es zahlt die Reihenfolge der Anmeldungen) an:

Bischofskanzlei Schleswig
Plessenstrale ba
24837 Schleswig

Fax 04621 30700-30
Tel. 04621 30700-0
E-Mail: anmeldung@bksl.nordkirche.de

%SG FLENSBURG-HANDEWITT &
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Plessenstrale ba

24837 Schleswig
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