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Katastrophenschutztag
in Krefeld

Testamentsspende —
wie geht das?

[
3

Pause flr die Psyche

Die 4-7-8-Atemtechnik
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Ich lade Sie herzlich ein: Am 10. September wird es in der Stadt  In diesem Herbst werden wir sicher wieder besonders gefordert
Krefeld einen ,Katastrophenschutztag”“ geben. Es stellen sich  sein, und bislang sind wir an jeder neuen Aufgabe gewachsen.
Feuerwehr und alle Hilfsorganisationen vor, die sich im Krefelder  Ich mag es, auch an triiben Tagen, die guten Seiten zu sehen,
Katastrophenschutz engagieren. Dieses Thema hat im vergange-  denn davon gibt es viele — und wir sorgen gemeinsam daflr, dass
nen Jahr durch die Flutkatastrophen in NRW und Rheinland-Pfalz  es noch mehr werden.

eine neue Bedeutung gewonnen und gezeigt: Katastrophen pas-

sieren nicht nur weit weg. Welche spannenden Themen geplant Herzliche GruBe lhre

sind, lesen Sie auf der ndchsten Seite. A
Meine herzliche Bitte: Empfehlen Sie die Veranstaltung auch Be-
kannten und Freunden in jedem Alter — denn ein Ziel ist es, Men-
schen fir ein Ehrenamt in Krefeld zu begeistern.

Denn: Uberall brauchen Menschen unsere Unterstiitzung und da-
fur ist jede Hilfe willkommen, egal ob mit einer Spende oder durch
ehrenamtlichen Einsatz. Jeder Mensch, der sich flir unsere Sache
engagiert, vergroBert und starkt unser Netzwerk.

Geschéftsflihrerin Sabine Hilcker
DRK-Kreisverband Krefeld
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Katastrophenschutztag in Krefeld

Ziel ist es, den Katastrophenschutz in der Offentlichkeit bekannter zu machen:

Am 10. September findet in Krefeld ein ,Katastrophenschutztag‘ statt.

Es ist die dritte Veranstaltung in der Veranstaltungsserie , Katastrophenschutztag NRW*.
Das Motto in Krefeld: ,,ALARM - Was geht, wenn nichts mehr geht?“

Der Hintergrund: Die im Katastrophen-
schutz NRW tatigen Organisationen
mochten unter anderem mehr Menschen
fir ein Engagement begeistern - haupt-
amtlich und ehrenamtlich und Ansehen fir
die Rolle des Ehrenamtes in der Offent-
lichkeit gewinnen. Das Deutsche Rote
Kreuz, die Deutsche Lebens-Rettungs-
Gesellschaft, der Malteser Hilfsdienst, der
Arbeiter-Samariter Bund, die Johanniter-
Unfall-Hilfe, das Technische Hilfswerk und
der Verband der Feuerwehren in NRW ge-
stalten diese Veranstaltungen in Zusam-
menarbeit mit dem Ministerium des Innern
des Landes Nordrhein-Westfalen (IM
NRW). In Krefeld prasentieren sich das
DRK Krefeld und die anderen Krefelder
Organisationen auf dem von der Leyen-
und dem Theaterplatz. Beginn aller Aktio-
nen ist um 10 Uhr.

Einsatziibungen veranschaulichen
Arbeit

Der Theaterplatz wird flr verschiedene
Einsatz-Ubungen der Hilfsorganisationen
genutzt: Geplant ist, dass dort ein groBes
Wasserbecken aufgebaut wird. Hier stel-
len sich die DLRG, das THW und die Was-
serwacht des DRK Krefeld als ,Wasserret-
ter bei der Arbeit“ gemeinsam vor. Die
Wasserwacht bringt ihren Geratewagen
und das RWC Henry (Jetboot) mit und
zeigt einen Drohnenflug. Auch die Ret-
tungshundestaffel ist mit einer Vorfiihrung
dabei. Die Gemeinschaft der DRK-Bereit-
schaften stellt sich mit einem Info-Stand
auf dem Platz vor dem Krefelder Rathaus
vor. ,Wir méchten natlrlich eins unserer
Kernthemen — den Bevdlkerungsschutz in
allen Facetten fur Kinder und Erwachsene
— prasentieren. Mit den DRK-Puppen Thea
und Louis kdnnen wir das Thema kindge-
recht vorstellen“, so Sabine Hilcker, die

Das Ehrenamtsbiidchen kommt wieder nach Krefeld

Geschaftsflhrerin. AuBerdem ist vorgese-
hen, das Ehrenamtsblidchen des DRK-
Landesverbandes auf dem Rathausplatz
zu prasentieren.

Das Programm am Rathaus

Auf dem Rathausplatz werden ,Aktions-
Boxen“ eingerichtet. Hier finden die
Besucher/-innen Infos zu verschiedenen
Themen aus dem Bevdlkerungsschutz. Es
geht etwa um das richtige Verhalten bei
Feuer und warum Rauchmelder so wichtig
sind, oder auch um das Thema Hochwas-
ser: Wie sichere ich mein Eigenturm, was
gehort in das Notfallgepéck...? ,In einer
anderen Box kénnen die Interessierten —in
gedampfter Lautstérke — die verschiede-
nen Sirenen-Warnténe anhéren und erfah-
ren, was sie bedeuten®, erklart Sabine Hil-
cker, die Geschaftsflihrerin des Krefelder

Kreisverbandes.

Durch das Buihnenprogramm auf dem
Rathausplatz fuihrt Clarissa Correa da Sil-
va (,Clari), die die Sendung ,,Wissen macht
Ah!“ im WDR moderiert. So wird es eine
Talkrunde zu Warnungen und Warn-Apps
wie der App ,Nina“ geben. Ein weiteres
Thema ist die Diversitat im Ehrenamt, ,,wir
mdchten zeigen, wie vielfaltig die Méglich-
keiten sind, sich zu engagieren. Jeder fin-
det sicher eine Mdglichkeit, die seinen In-
teressen entspricht“, so Sabine Hilcker.
Als Show Act tritt die AREA Urban Dance
Company mit dem zweifachen Hip Hop-
Weltmeister Majid Kessab aus Krefeld auf.
Der Krefelder Katastrophenschutztag en-
det um 17 Uhr.

DRK Kreisverband Krefeld, Uerdinger
Str. 609. www.drk-krefeld.de
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Mit dem Erbe Zukunft gestalten

Die Testamentsspende ist eine beliebte Moglichkeit, das DRK auch iiber das eigene

Leben hinaus zu unterstiitzen.

Es ist eine Frage, die viele beschaftigt — und sie ist sehr per-
sénlich und meist gar nicht so leicht zu beantworten: Wer soll
einmal bekommen, was ich mir in meinem Leben erarbeitet
habe? Der Wunsch, seine Familie abzusichern, einem lieben
Menschen gezielt zu helfen und mit dem eigenen Nachlass
vielleicht auch etwas Gutes zu tun - all das lasst sich am bes-
ten in einem Testament regeln. Doch wie geht man dabei vor?
Welche Regeln sind zu beachten? Und wo gibt es Hilfe?

Wer beizeiten sein Testament formuliert, sorgt vor und ent-
scheidet selbst, was mit seiner Lebensleistung geschieht. Ist
kein Testament vorhanden, wird der Nachlass den gesetzlichen
Bestimmungen entsprechend aufgeteilt. Sind keine gesetzli-
chen Erben vorhanden, erbt der Staat. Sich mit diesem Thema
auseinanderzusetzen, ist nicht immer einfach. Doch ein Testa-
ment gibt die beruhigende Gewissheit, dass die persdnlichen
Winsche, Ziele und Werte Uber das eigene Leben hinaus Be-
stand haben. Dabei ist es auch mdglich, Hilfsorganisationen
wie das Deutsche Rote Kreuz zu bedenken und so wichtige
Projekte, die einem am Herzen liegen, zu finanzieren.

+~Wer mit dem Gedanken spielt, sein Vermdgen oder einen Teil
davon gemeinnitzig zu vererben, sollte einmal unverbindlich
Kontakt zu seinem DRK-Kreisverband oder -Ortsverein auf-
nehmen®, rat Antje Brack, die beim DRK-Bundesverband An-
sprechpartnerin flir Testamentsspenden ist. Jeder Kreisver-
band oder Ortsverein hilft gerne, erste Fragen rund um eine
solche Spende zu klaren und auf Wunsch den Besuch bei ei-
nem Fachanwalt fir Erbrecht vorzubereiten. Zudem wird ge-
meinsam in Ruhe Uberlegt, welche Méglichkeiten es gibt, das
DRK zu bedenken.

Grundsétzlich kann das ortliche Rote Kreuz im Testament auf
zwei Wegen berticksichtigt werden. Wird die Hilfsorganisation
etwa als Erbe eingesetzt, gehen neben dem Vermdgen auch
alle Rechte und Pflichten, wie zum Beispiel Verbindlichkeiten
oder Vertrage, auf das DRK uber. ,Mit einem Vermachtnis da-
gegen werden bestimmte Werte vermacht, zum Beispiel ein
konkreter Geldbetrag, Schmuck oder eine Briefmarkensamm-
lung, eine Immobilie oder auch Wertpapiere®, erkléart Antje
Brack. Dem DRK helfen diese Mittel, vielfaltige Projekte zu re-
alisieren, zum Beispiel in der Seniorenarbeit oder bei der Un-
terstiitzung fir junge Familien. ,Es muss gar nicht das groBe
Vermobgen sein®, betont Brack: ,Auch mit kleinen Betrdgen
lasst sich GroBes leisten.”

Aus vielen Beratungsgesprédchen wei3 sie, dass die meisten
Ratsuchenden das Leben anderer zum Besseren wenden
mochten. Machen sie keine konkreten Vorgaben, setzt das
DRK die Gelder grundsatzlich dort ein, wo sie zum Zeitpunkt
des Erbfalls am dringendsten gebraucht werden, erklart Brack:
»,2Mbchte jemand ein bestimmtes Projekt bedenken, sollte die
Person unbedingt im persoénlichen Gesprach mit dem Kreis-
verband oder Ortsverein abstimmen, welche Mdéglichkeiten es
daflr gibt.” In jedem Fall erreicht die Hilfe zu 100 Prozent das
Ziel: Weil das Rote Kreuz als gemeinnutzig anerkannt ist, muss
es weder Erbschafts- noch Schenkungssteuer bezahlen, so
Brack: ,,Daher kommt jede testamentarische Zuwendung un-
geschmalert der Arbeit des DRK fir Menschen in Not zugute.”

Bei Fragen zu Testamentsspenden erhalten Sie Rat beim DRK
Kreisverband Krefeld, Sabine Hilcker, Tel.: 02151/539640.

Ich plane eine Testamentsspende — Wie gehe ich vor?

1. Machen Sie sich Gedanken, was lhr letzter Wille ist.
Mochten Sie ein bestimmtes Projekt bedenken? Was
oder wieviel méchten Sie aus Ihrem Erblass vermachen?

2. Nehmen Sie unverbindlich Kontakt zum DRK Krefeld auf

und besprechen Sie lhren Wunsch.

3. Bevor Sie eine Entscheidung treffen: Sprechen Sie mit
Ihrer Familie oder guten Freunden und erzahlen Sie
ihnen von Ihrem Wunsch.

© Shutterstock/Monkey Business Images
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Auch mal abschalten

Krisen, Krieg und Katastrophen - ein
Blick in die Tageszeitung oder den
Newsfeed geniigt und jede Menge
negative Schlagzeilen stromen auf
uns ein. Aus dem Radio schallt ein In-
terview zur Inflation, die Freundin hat
eine Kriegsreportage auf Facebook
geteilt und in der Fernsehdoku am
Abend geht es um die Klimakrise.
Was macht das mit unserer Psyche?

Das Gehirn ist darauf konditioniert,
schlechte Nachrichten deutlicher wahr-
zunehmen und danach zu bewerten, ob
und welche Gefahr fiir uns besteht und
welche Handlungsmdglichkeiten wir ha-
ben. ,Je mehr wir damit beschaftigt
sind, die negativen Nachrichten zu ver-
arbeiten, desto weniger Kapazitaten ha-
ben wir, auch das Schone im Leben
wahrzunehmen®, erklart Marion Menzel,
Diplom-Psychologin  und DRK-Bun-
deskoordinatorin Psychosoziale Notfall-
versorgung. Die permanente Konfronta-
tion mit negativen Schlagzeilen erzeugt
Stress, der sich korperlich und psy-
chisch auBern kann, oft auch Schlafst6-
rungen verursacht. ,Haufig ist es zuerst
der Kérper, der signalisiert, dass etwas
nicht in Ordnung ist, zum Beispiel mit
Magenbeschwerden®, sagt Marion
Menzel. ,In jedem Fall sollten Betroffene
nicht zégern, arztlichen Rat zu suchen.
Auch Beschwerden, die eine organi-
sche Ursache haben, kénnen psychi-
sche Belastungen verstérken.”

Was kdénnen wir tun, damit Kérper und
Seele gesund bleiben? Die Diplom-Psy-
chologin rét, aktiv Medienkonsumpau-

sen zu planen: ,\Wir missen nicht die
Augen vor der Nachrichtenlage ver-
schlieBen, aber wir sollten uns fragen,
welche Informationen wir brauchen und
wie oft. Es kann hilfreich sein, mit einer
vertrauten Person dariiber zu sprechen,
welche Informationen ich brauche, um
mich orientieren zu kénnen.“ Zunachst
einmal ist es ratsam zu beobachten,
wann, wie lange und wie oft wir Nach-
richten konsumieren. Fir Menschen, die
viel Zeit mit dem Smartphone verbrin-
gen, gibt es Apps, die den Handykon-
sum auswerten und dabei helfen, die
Nutzungsdauer zu reduzieren. Der Me-
dienkonsum kann aber auch einfach mit
dem Kalender geplant und mit der Uhr
gestoppt werden. ,,Die gewonnene Zeit
sollten wir nutzen, um uns selbst etwas
Gutes zu tun und zu entspannen®, emp-
fiehlt Marion Menzel.

Oft hinterlassen die Nachrichten ein Ge-
fahl der Hilflosigkeit. ,Diese Emotion zu
erkennen, ist schon ein groBer Schritt,
sagt die Expertin und rat Personen, die
sich in einer Notlage befinden — zum
Beispiel psychisch oder finanziell - friih-
zeitig eine Beratungsstelle aufsuchen.
Fir viele Menschen sei es sinnvoll,
selbst aktiv zu werden: ,Jede Person
kann im Kleinen etwas verandern, zum
Beispiel in einem Ehrenamt beim DRK.
In der Gemeinschaft Gutes zu tun,
starkt das psychische Wohlbefinden.”

Mochten Sie ehrenamtlich beim DRK
Krefeld mitarbeiten? Infos gibt es
unter Tel.: 02151/53 96-0 oder
www.drk-krefeld.de.

Tief durchatmen

Kleine Achtsamkeitsiibungen im
Alltag kénnen viel bewirken.

Das muss keine akrobatische Yoga-
Ubung sein und auch keine halb-
stiindige Meditation. Es kann schon
zu unserem Wohlbefinden beitra-
gen, wenn wir ein paar Mal am Tag
innehalten und unseren Atem beob-
achten. Generell neigen wir dazu, zu
flach zu atmen. Ein paar bewusste,
tiefe Atemziige haben sofort einen
entspannenden und beruhigenden
Effekt. Wer noch einen Schritt wei-
tergehen mochte, kann eine Atem-
Ubung wie die 4-7-8-Atmung aus-
probieren:

¢ Die Zungenspitze auf das Zahn-
fleisch hinter den oberen Schnei-
dezéhnen legen

* Ausatmen, bis die Lunge vollkom-
men leer ist

e 4 Sekunden durch die Nase einat-
men

e 7 Sekunden entspannt den Atem
anhalten

e 8 Sekunden kraftig durch den
Mund ausatmen

e Den Ablauf viermal wiederholen

Die 4-7-8-Atemtechnik soll Angste
lindern, beruhigen und das Einschla-
fen erleichtern.
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