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Liebe Rotkreuz-Freunde,

es vergeht kaum ein Tag, an dem man nicht denkt, da missen wir
doch helfen. Irgendwo auf der Welt ist immer Not, und Medien-
berichte sorgen dafir, dass die Probleme auch in unseren Wohn-
zimmern prasent sind. Meist geht uns das Schicksal der Betrof-
fenen persénlich nah, schlieBlich kénnte uns Ahnliches passieren.
Da sind starke Emotionen im Spiel. Deshalb braucht es gerade in
solchen Situationen Profis, die besonnen und — so komisch es sich
anhdren mag - routiniert an die Sache herangehen. Auf Seite 2
lesen Sie, wie das DRK seine weltweite Katastrophenhilfe orga-
nisiert, wie vielfaltig unsere Spezialistinnen und Spezialisten
arbeiten und wie sie versuchen, die Folgen zuklnftiger Krisen zu
mildern.

Eine Mdglichkeit, wie jeder ganz leicht helfen und Gutes bewirken
kann, ist das Blutspenden. Mit der App, die wir auf Seite 3 vorstel-
len, geht das jetzt noch einfacher. Und weil wir uns immer auch
um uns selbst kimmern sollten, haben wir auf Seite 4 ein paar
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¢ Profis fur den Katastrophenfall

¢ App fur Blutspendende
¢ Auf digitalen Wegen

o Bewusst Atmen

Ubungen zum richtigen Atmen zusammengestellt. Sie werden ver-
blifft sein, wie leicht Sie dadurch groBe Effekte erzielen kénnen.
Mein Vorschlag: Unbedingt ausprobieren!

Nehmen Sie sich ruhig einmal Zeit fir sich — und sammeln Sie
neue Kraft fir den Herbst.

Herzliche GriiBe Ihr

Max Mustermann
Stv. Kreisgeschéaftsfihrer
Leiter Rettungsdienst



Profis fiir den Katastrophenfall

Wenn nach verheerenden Erdbeben oder Taifunen Bilder der Zerstérung durch die Medien
gehen, hat die wichtigste Arbeit beim DRK meist langst begonnen: Hilfe zu organisieren. So
schnell wie moglich zur Unterstiitzung der Schwestergesellschaften vor Ort zu sein, ist ein
hoher Anspruch — und zugleich Verpflichtung.

Schnelligkeit und Verlasslichkeit sind die
wahrscheinlich wichtigsten Wahrungen,
wenn es um die akute Uberlebenshilfe in
Notlagen geht. Egal ob Uberschwem-
mung, Hungersnot, Vulkanausbruch oder
bewaffnete Auseinandersetzung — ,inner-
halb klrzester Zeit kdnnen wir einen
Hilfsflug auf den Weg bringen und welt-
weit Unterstitzung leisten”, sagt Marc-
André Souvignier. Im DRK-Generalsekre-
tariat in Berlin leitet er im Fachbereich
Internationale Zusammenarbeit das Team,
das unter anderem die unmittelbare
Soforthilfe im Katastrophenfall organisiert.
In rund 50 Landern unterstltzt das DRK
seine Rotkreuz- oder Rothalbmond-
schwestergesellschaften bei ihrer huma-
nitdren Arbeit, davon in rund 30 Landern
mit eigenen Biros. Der grote Trumpf al-
lerdings ist die enge Zusammenarbeit in-
nerhalb der internationalen Bewegung.
Weltweit 192 nationale Gesellschaften, die
alle nach denselben humanitéaren Prinzi-
pien arbeiten — das ist einzigartig unter
den Hilfsorganisationen. Oft dauert es nur
wenige Stunden, bis die ersten MaBnah-
men zur Unterstltzung der lokalen Krafte
starten.

Das System hat sich bereits unzahlige Ma-
le bewahrt. Die Helfenden haben langjahri-
ge Erfahrung und sind eingespielt. Sobald
eine lokale Schwestergesellschaft irgend-
wo auf der Welt direkt oder tber die Inter-
nationale Féderation der Rotkreuz- und
Rothalbmondgesellschaften um Hilfe bit-
tet, beginnt das Team von Souvignier mit
seiner Arbeit. Lebenswichtige Guter, Anla-
gen zur Wasseraufbereitung, sogar Modu-
le fUr ein Krankenhaus kdnnen in eine Ka-
tastrophenregion transportiert werden. Das
Material und die Ausristung dafir hélt das
DRK in speziellen Logistikzentren in
Deutschland auf Abruf bereit. Zudem sit-
zen weltweit erfahrene Helfende gewisser-
maBen auf gepackten Koffern, um inner-
halb kurzester Zeit einsatzbereit zu sein. Fi-
nanziert wird all das aus Spendengeldern
und &ffentlichen Mitteln.

Im Anschluss an eine Soforthilfe steht das
DRK den Betroffenen weiter mit umfangrei-
cher Nothilfe und existenzsichernden MaB-
nahmen zur Seite — haufig mehrere Jahre
lang. Dazu zahlt auch der Wiederaufbau,
zum Beispiel wenn Hauser zerstort wurden.
~Wir bleiben im Land, solange Unterstut-
zung gebraucht wird und entsprechende

Mittel zur Verfligung stehen®, betont Marc-
André Souvignier.

Ein weiterer Fokus liegt auf der Vorsorge
und vorausschauender humanitarer Hilfe.
Zahlreiche DRK-Projekte weltweit sorgen
dafir, dass die Folgen zukinftiger Katast-
rophen gemildert oder sogar verhindert
werden. Zum Beispiel wird die lokale Be-
volkerung besser auf die Bewaltigung neu-
er Krisen vorbereitet. ,Unsere Projekte ha-
ben immer das Ziel, die Betroffenen so zu
starken, dass sie krisenbedingte Heraus-
forderungen aus eigener Kraft meistern
koénnen®, erklart Alexandra Rith, Leiterin
des Teams Fachliche Entwicklung und In-
novation. Und immer 6fter wird daflir sogar
in die Zukunft geschaut: Mithilfe eines auf
Extremwettervorhersagen basierenden
Frihwarnsystems etwa wird schon vor ei-
nem zu erwartenden Ereignis geholfen —
zum Beispiel indem Unterkinfte gesichert,
Hilfsglter vorsorglich verteilt oder Dorfer
evakuiert werden.

Infos liber die weltweiten Einsatze
des DRK finden Sie online - unter:
www.drk.de und
www.drk.de/hilfe-weltweit
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App fiir Blutspendende

Das Smartphone wird zur modernen Alternative zum gelben Blutspendeausweis

Jeder Mensch kann in seinem Leben in
eine Situation geraten, in der er dringend
auf eine Blutspende angewiesen ist. Sei
es etwa nach einem Verkehrsunfall oder
aber im Rahmen einer Krebstherapie:
Viele medizinische Eingriffe und Behand-
lungsmethoden sind nur mdglich, wenn
ausreichend menschliches Blut zur Ver-
figung steht. Der tagliche Bedarf an
Blutspenden belauft sich bundesweit auf
rund 15.000 Stlick, etwa 70 Prozent der
bendtigten Spenden werden von den ins-
gesamt sechs Blutspendediensten des
Deutschen Roten Kreuzes abgedeckt.
Um die Organisation rund um das so es-
senzielle Thema so einfach wie mdglich
zu gestalten, hat das DRK jetzt die Blut-
spende-App entwickelt.

Sie ist die digitale Alternative zum gel-
ben Blutspendeausweis: Alles, was Sie
nach der Installation noch fur Ihren Blut-
spendetermin bendtigen, ist Ihr Smart-
phone und ein amtlicher Lichtbildaus-
weis. Um stets den Uberblick zu behal-
ten, werden Sie tagesaktuell dartiber in-
formiert, wann Sie das nachste Mal Blut
spenden kdnnen. Eine Ubersicht, wie oft
Sie in der Vergangenheit Blut, Plasma
und Thrombozyten gespendet haben, ist
ebenfalls vorhanden. Mithilfe des Ter-
minkalenders kdnnen Sie freie Termine
in Ihrer Umgebung direkt einsehen und
mit einem Klick buchen. Vergessen Sie

Auf digitalen

Mehr Sicherheit zu Hause, dank digitaler
Unterstitzung

Die App steht Ihnen kostenlos im App Store oder

auBerdem nie wieder Ihren Blutspende-
termin dank der praktischen Erinne-
rungsfunktion.

Wollten Sie sich schon immer mit ande-
ren Blutspendenden aus ganz Deutsch-
land Uber Ihre Erfahrungen austauschen?
Das integrierte soziale Netzwerk mit ei-
genem Forum macht dies nun mdéglich.
Aktuelle Meldungen zum Thema erhal-
ten Sie auf Wunsch in Form von Push-

Wegen

Jungen Eltern und Ratsuchenden hilft
das DRK auch mit neuen Online-
Angeboten und am Telefon.

Damit Hilfe ihr Ziel wirklich erreicht, sind
gerade wahrend der Pandemie Kreativitat
und Flexibilitat gefragt. Seine beliebten
Kurse fir junge Eltern zum Beispiel bietet
das DRK seit dem vergangenen Jahr auch
vollstédndig digital Uber das neue Online-
portal www.drk-elterncampus.de an. Zu
den Themen zahlen etwa ,Erste Hilfe am
Kind“ oder ,,Babymassage®. ,Zusammen
mit jungen Familien haben wir alle Inhalte
fur die virtuelle Form angepasst und noch
starker auf die Wissensvermittlung ausge-
richtet®, erklart Referentin Luise Springer.
Bei allen Veranstaltungen kdnnen die Teil-
nehmenden Fragen stellen und sich aus-
tauschen, damit die soziale Komponente
auch bei den digitalen Kursen nicht zu
kurz kommt. Gerade diesen Kontakt ver-
missen viele der Anrufenden, die Friedel

bei Google Play zum Download zur Verfligung

Mitteilungen. So verpassen Sie nichts
mehr und bleiben immer auf dem neues-
ten Stand. Nie war es einfacher, Blut zu
spenden, als mit der Blutspende-App der
Blutspendedienste des Deutschen Ro-
ten Kreuzes.

Weitere Informationen zu Blutspen-
den und der App finden Sie unter:
www.spenderservice.net

Weyrauch vom DRK-Kreisverband Oden-
wald betreut. Seit mehr als 20 Jahren lei-
tet sie ehrenamtlich das DRK-Sorgentele-
fon fir Angehdrige von Menschen mit
Suchterkrankungen. ,,Auch weil Treffen
von Selbsthilfegruppen derzeit nicht mog-
lich sind, ist die Zahl der Anrufe und On-
line-Anfragen stark gestiegen®, sagt Wey-
rauch. Obwohl das in der Telefonseelsor-
ge nicht immer leicht ist, versuchen sie
und ihr Team alles, um den Anrufenden ein
wenig der zwischenmenschlichen Néhe
zu vermitteln, die sie von den herkdmmli-
chen Beratungen gewohnt sind.

Wenn Sie mehr liber die vielfaltigen
Unterstiitzungsangebote des DRK
wissen mochten, wenden Sie sich
direkt an lhren Kreisverband.

Informieren Sie sich liber den DRK
Elterncampus unter:
www.drk-elterncampus.de
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Bewusst atmen

Rund 20.000 Atemziige machen wir
am Tag und das véllig unbewusst.
Wie wichtig unser Atem ist, merken
wir oft erst, wenn die Luft nicht mehr
selbstverstandlich in den Korper
stromt.

Vor einiger Zeit waren es vor allem
Sportbegeisterte, Achtsamkeitstibende
oder Menschen mit Lungenproblemen,
die sich intensiv mit dem Thema Atmung
befasst haben. Die Corona-Pandemie
jedoch hat auch bei vielen anderen den
Fokus auf die Atmung verschoben. Uber
die Luft, die wir einatmen, kbnnen wir
uns mit dem Virus infizieren. ,Etwas
kommt ins Bewusstsein, was vorher un-
bewusst war. Und es wird uns unheim-
lich, dass so ein feiner, unsichtbarer
Vorgang nun ,giftig‘ sein kann®, erklart
Bettina Sawall, Atemtherapeutin aus
Lineburg.

Dabei ist unsere Atmung stark mit unse-
rem Wohlbefinden verbunden. Bei An-
spannung, wie zum Beispiel unter Stress
oder Angst, atmen wir flacher. ,,Angstli—
ches, verflachtes Atmen ,bedriickt‘ uns
im wahrsten Sinne des Wortes. Die
Zwerchfellmuskeln werden fest und
driicken auf Nerven und Gewebe*, be-
schreibt Sawall die Folgen. Als korperli-
che Beschwerden kénnen dadurch un-
ter anderem Erschdpfungszustande,
Gelenkbeschwerden, Verspannungen
oder Schlafstérungen entstehen. Je lan-
ger unsere Stress- oder Angstphase

anhalt, desto mehr ermiidet unser Vital
system.

Gezielte Atem- und Korperiibungen 16
sen Verspannungen und lindern Be
schwerden. ,Manchmal gentigen zwe
bis drei Stunden einer Atemtherapie, ur
ein Umschalten im Denken und Empfin
den zu erreichen. Dann geht es nur ur
ein Aufrdumen von Vorstellungen, di
gestort haben®, erklart Sawall, die di
Atemtherapie nach Middendorf prakti
Ziert.

Atemtherapie ist jedoch nicht gleich
Atemtherapie: Bei einem physiothera-
peutischen Ansatz geht es vor allem da-
rum, die Atemmuskulatur zu starken.
Beispielsweise werden bei chronischen
Lungenerkrankungen alle Muskeln und
Sehnen behandelt, die fiir ein freies At-
men notwendig sind. Bei anderen An-
satzen werden Atemmuster auch in Be-
ziehung zu Angsten oder Belastungen
gesetzt. So haben wir durch bewusstes
Atmen die Moglichkeit, Stress und
Angstzusténde zu durchbrechen und flr
mehr Gesundheit und Wohlbefinden zu
sorgen.

Bewusstes Atmen spielt auch bei
den Yoga-Programmen des DRK
eine groBe Rolle.

Informieren Sie sich liber unser viel-
faltiges Kursprogramm online unter
www.drk.de/hilfe-in-deutschland/
kurse-im-ueberblick

Die 4-7-8-
Atmung

Der US-Mediziner Andrew Weil hat
aus Atemtechniken der traditionellen
Yogalehre eine moderne Ubung ent-
wickelt: Die 4-7-8-Atmung beruhigt
und hilft bei Schlafproblemen oder
Stress. Die Ubung baut sich aus Ein-
atmung, Atemstille und Ausatmung
auf. Am Anfang sollten Sie sich zwei-
mal téglich Zeit dafiir nehmen.

So wird’s gemacht:

Legen Sie die Zungenspitze an den
Gaumen hinter die Schneidezahne.
Hier sollte sie wahrend der ganzen
Ubung bleiben - egal ob der Mund
geoffnet oder geschlossen ist. Atmen
Sie nun durch die Nase ein und zah-
len dabei bis vier. Halten Sie die Luft
an und zahlen Sie dabei bis sieben.
Nun atmen Sie durch den Mund aus
und z&hlen dabei bis acht. Wiederho-
len Sie diesen Rhythmus vier Mal.

Abb.: artsholic
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