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Einsatz in Odessa

Liebe Rotkreuz-Freunde,

unser tagliches Miteinander ist mit der Verschiedenheit an Blick-  tungssanitaterin, die im ukrainischen Odessa im Einsatz war.
winkeln, Wahrnehmungen und persdnlichen Geschichten oftmals  Und nicht zuletzt méchten wir Ihnen die Menschen vorstellen, die

eine Herausforderung. Wo jeder Einzelne von uns oft schon ge-  im DRK-Kreisverband Kiel ,hinter den Kulissen” fir reibungslose
nug mit sich zu tun hat, kann Empathie und Verstandnis fiir die  Ablaufe sorgen und die dadurch ganz wesentlich dazu beitragen,
Mitmenschen mitunter knapp werden. dass wir unsere Arbeit als Hilfsorganisation wahrnehmen kénnen.

Wirksam sein kénnen wir nur, wenn wir unsere Ziele im Auge be-
halten: Der DRK-Kreisverband Kiel leistet Hilfe, wo immer sie ge-
braucht wird, und versucht, das friedliche Zusammenleben aller
in jeglicher Hinsicht zu unterstitzen. Alle unsere Angebote, die
wir in der Folge des Ukraine-Konflikts deutlich ausgebaut haben,
sind darauf ausgerichtet.

In der vorliegenden Ausgabe der rotkreuzNachrichten geht es zu-
nachst um die Férderung von guter Nachbarschaft: zuerst in der
Anlaufstelle Nachbarschaft in Wellsee, dann bei den Feierlichkei-
ten zum 20-jdhrigen Bestehen des Betreuten Wohnens im Schiil-
perbaum. Wir interviewen Bente BierbaB, eine ehrenamtliche Ret-

Ich wiinsche Ihnen eine informative Lektire.

Herzliche GriiBe lhr

C;f WMQ

Jirgen Hoffmeister
Geschéftsflihrer DRK Kreisverband Kiel
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Alles in bester Ordnung

Was macht den DRK-Kreisverband Kiel zu einer handlungsfahigen, tatkraftigen Hilfs-
organisation? Das Herzstiick unseres Verbands besteht aus den vielen aktiven ehren- und
hauptamtlichen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern im Vorder- wie im Hintergrund.
Heute mochten wir uns bei den Mitarbeitenden bedanken, die — ganz unspektakular,
aber unverzichtbar — jeden Tag unseren ,,Papierkram* erledigen.

+Wir méchten zum Ausdruck bringen, dass wir die Arbeit unserer Kol-
leginnen und Kollegen im Hintergrund sehr schatzen®, sagt Anne Helm,
stellvertretende Geschéftsfiihrerin des DRK-Kreisverbands Kiel. ,Viele
dieser Tatigkeiten fallen in den Bereich Finanzen und Verwaltung und
bringen ganz eigene Herausforderungen mit sich: Abrechnungen
missen stimmen, Personaleinstellungen vorgenommen werden, wo
liegt welcher Schliissel ... Danke an alle Kolleginnen und Kollegen, die
unseren Kreisverband im Hintergrund am Laufen halten.”

Eine dieser Kolleginnen ist Anne Mohns. Als Leiterin der Finanzbuch-
haltung und ,Frau der Zahlen” findet sie Uberall statt, wo Finanzen
eine Rolle spielen — ob es um den Zahlungsverkehr, Buchung aller Ge-
schéftsfalle, Meldungen ans Finanzamt, die Zuarbeit fir Verwen-
dungsnachweise oder um die Erstellung des Jahresabschlusses geht.
Als zentrale Stelle macht sie den Spagat zwischen der taglichen Ar-
beit der Kolleginnen und Kollegen, verbunden mit diversen Geldflus-
sen, und der Abbildung in der Finanzbuchhaltung. Anne Mohns ge-
hort seit 2016 dazu. ,Wir sind wie eine kleine Familie®, sagt sie,
sunsere Geschaftsfihrung gibt uns zu 100 Prozent Rickendeckung.
Fur dieses Vertrauen und das gute Miteinander bin ich dankbar.”
Tanja Ottenhausen, die fur die Verwaltung der Schuldnerberatung
und das Sekretariat zustandig ist, ist eine Wiederholungstaterin:
»2005 habe ich mich auf eine Stellenanzeige in den Kieler Nachrich-
ten beworben. Dann ging ich fiir sechseinhalb Jahre ins Ausland.
Nach meiner Rickkehr las ich (auch in den KN), dass mein alter Ar-
beitsplatz wieder zu besetzen war. Ich schrieb eine Bewerbung und
nun bin ich seit dem 1. Juni 2012 fur das DRK tétig.“ Warum? ,Weil
meine Arbeit abwechslungsreich und spannend ist und mir sehr viel
Spal3 macht, sagt sie.

Die Vielseitigkeit ihrer Arbeit schatzt auch Marion Breyer, die seit
2005 im DRK-Kreisverband Kiel beschéftigt ist. ,,Motiviert bin ich
durch das nette Miteinander im Kollegenkreis und den Vorgesetz-
ten®, sagt die 53-jahrige, die in der Schuldnerberatung angefangen
hat und sich heute um die Fihrung der Barkasse, die Einzlige der Be-
treuungspauschalen in den Wohnanlagen des Betreuten Wohnens
und die Rechnungserstellung der Erste Hilfe Kurse kiimmert. ,,Und

b

Auf dem Bild von links nach rechts: Tanja Ottenhausen, Anne Mohns, Marion
Breyer und Britta Hohmann. Matthias Ulrich unterstiitzt in Sachen EDV.

um vieles, was sonst so anféllt“, sagt sie.

Ehrenamtlich ist Britta Hohmann schon seit 2008 im Rahmen des Ka-
tastrophenschutzes, Sanitdts- und Rettungsdienstes im DRK-Kreis-
verband aktiv. Seit 2015 ist sie hauptamtlich dabei: ,Organisieren,
strukturieren, interne Netzwerke ausbauen, diverse Verwaltungstétig-
keiten durchfiihren und generell auch mal aufrdumen - das sind meine
Hauptaufgaben®, sagt sie. ,Wenn es gut lduft, sieht man, dass man
was bewegt, dass sich Dinge zum Besseren entwickeln oder dass
Strukturen funktionieren.” In ihrer langjéhrigen Zugehdrigkeit zum
DRK-Kreisverband hat Britta Hohmann schon viele Dinge gesehen, er-
lebt und mitgemacht: ,Dieser (mein) Arbeitsplatz ist alles andere als
gradlinig oder vorhersehbar. Das macht ihn fir mich so passend.”

Interesse an einer ehren- oder hauptamtlichen Tatigkeit in un-
serem Team? Dann wenden Sie sich gern an unsere Service-
stelle Ehrenamt (Tel. 0431 220032-72) oder informieren Sie sich
in unserer Stellenborse unter www.drk-kiel.de

»,Ich mochte der Gesellschaft etwas zuriickgeben*

Maik Thomsen kocht frisch und legt Wert auf gute Produkte.

Wahrend der Kieler Woche hat der Tag von Maik Thomsen schon ein-
mal 18 Stunden. Dann steht er um 5 Uhr auf und macht sich auf den
Weg nach Mettenhof in die Kiiche der DRK-Wasserwacht Kiel. Dort
bereitet er mit einem kleinen Team die Speisen fiir die bis zu 120 eh-
renamtlichen Helferinnen und Helfer aus ganz Deutschland zu, die
wahrend der Kieler Woche die DRK-Wasserwacht und die Bereit-
schaft verstarken. Gut gebrauchen kénnte Maik Thomsen zwei weite-
re ehrenamtliche Mitarbeiter, die sich mit ihm engagieren wollen.
Heute bereitet er einen mit Kase Uberbackenen Nudel-Brokkoli-
Auflauf mit Hihnerkeulen zu. Seit acht Jahren kocht er ehrenamtlich
fur den DRK-Kreisverband Kiel bei GroBveranstaltungen. Fir die
Kieler Woche nimmt er sich extra zehn Tage Urlaub: ,Ich arbeite in
einem sehr netten Team und bin schon viel in Deutschland herum-
gekommen.” Heute wird er seine Kiiche erst nach 23 Uhr schlieen,
wenn alle — nach Ende der Regattafahrten — ihr Abendessen be-
kommen haben.
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Neue Raume fiir die anna in Wellsee

Die Anlaufstelle Nachbarschaft (kurz ,anna“ genannt) hat das
Ziel, ein gutes Leben im hdheren Alter zu férdern. Es gibt sie in
allen Kieler Stadtteilen. Anfang 2019 startete sie in der Trager-
schaft des DRK in Wellsee, Kronsburg und Rénne, damals noch
ohne eigene Beratungs- und Veranstaltungsrdume. Sie war mo-
bil unterwegs und konnte flr ihre Aktivitaten nur die R&ume an-
derer Einrichtungen stundenweise nutzen, zum Beispiel das
DRK-Familienzentrum oder den Sportverein Fortuna Wellsee, in
Kronsburg den Musikraum der Grundschule und in Rénne das
Vereinsheim der Ronner Beliebung. Seit Mai dieses Jahres
konnten nun endlich eigene Rdume in Wellsee bezogen werden.
Die Lage in der Ladenzeile in der Segeberger LandstraBe ist
ideal: Arztehaus, Apotheke, Schlachter, Backer und Friseur sind
in unmittelbarer N&he. Von Anfang an wurde das Angebot, ein-
fach mal auf einen Kaffee vorbeizuschauen und ins Gesprach zu
kommen, gerne angenommen. Schon vor dem Umzug waren
auch Klénschnack, Spielenachmittag, digitale Sprechstunde,
Nachbarschaftsspaziergdnge und Seniorengymnastik beson-
ders beliebt. Diese Angebote werden fortgesetzt.

»An einem Tag der offenen Tir im September wollen wir weitere
Wiinsche fir gemeinsame Aktivitdten sammeln®, sagt Hannelore
Finck, die die anna in Wellsee leitet. Das Angebot richtet sich an
alle Bewohner der Stadtteile, der Schwerpunkt liegt bei der &lte-
ren Generation. ,Die Anlaufstelle mdchte das gute Miteinander
im Stadtteil férdern. Die Alteren sind langer mobil und méchten
so lange wie mdglich in den eigenen vier Wanden leben. Dafiir
bedarf es Unterstliitzungsnetzwerke und eine lebendige Nach-
barschaft.“ Aktiv fur sich und andere sein ist das Motto.

Die Anlaufstelle berat zu seniorenrelevanten Themen, knlpft Kontakte
zu Einrichtungen und Institutionen vor Ort und férdert das ehrenamt-
liche Engagement.

Anlaufstelle Nachbarschaft Wellsee, Kronsburg, Rénne,
Segeberger Landstr. 85, Hannelore Finck,
Tel: 0431/59008-930, E-Mail: finck@drk-kiel.de

Impfzentrum ist umgezogen

Das Impfzentrum am Schwedenkai ist Ende April vom Schwe-
denkai in das Erdgeschoss des Nordlicht-Einkaufszentrums (Sa-
turn) in der Kieler FuBgéngerzone umgezogen. Die Raumlichkei-
ten in der HolstenstraBe 1 bieten deutlich mehr Kapazitat — und
damit die Mdoglichkeit, flexibel auf die Corona-Situation in der
Landeshauptstadt zu reagieren, wenn es nétig werden sollte.

Das Impfzentrum ist [zum Zeitpunkt des Redaktionsschlusses]

mittwochs von 15:30 Uhr bis 19:30 Uhr sowie donnerstags, freitags
und samstags von 10:30 bis 19:30 Uhr gedffnet. Samstags sind die
Erst-, Zweit- und Auffrischungsimpfungen auch ohne Termin méglich.

Aktuelle Informationen sind unter www.impfen-sh.de
abrufbar. Das Internetportal dient auch zur Buchung von
Impfterminen.

20 Jahre Betreutes Wohnen am Schiilperbaum

Der personliche Kontakt und eine individuelle Betreuung zéhlen im
Schiilperbaum zu den Wohlfiihl-Faktoren: Nur 38 Menschen wohnen
in dem verhaltnismaBig kleinen Haus des Betreuten Wohnens.

Mit Sekt, Musik, Tanz und leckerem Essen feierten die Bewoh-
nerinnen und Bewohner das 20-jéhrige Bestehen des Betreuten
Wohnens am Schilperbaum. Firr die musikalische Gestaltung
des Nachmittags sorgte Arne Prill, Schauspieler und Musiker
aus Kiel, der auch aus dem Kieler Tatort und ,,Neues aus Biit-
tenwarder” bekannt ist. ,,Die Senioren-Disko war ein wirkliches
Highlight“, schwarmte Einrichtungsleiterin Eva-Maria Macka-
rinus, ,Arne Prill hat einen tollen Rahmen fir unser Jubildum ge-
schaffen und hatte genau die richtige Musik dabei.“ Und so
schwangen einige der Anwesenden sogar das Tanzbein. Nach
Uber zwei Jahren pandemiebedingter Kontaktbeschrédnkungen
gab die Feier den Seniorinnen und Senioren neuen Schwung:
+Es ist eine Freude, in diesem Haus zu wohnen®, sagte eine be-
geisterte Seniorin. Uber mangelndes Interesse kann sich Eva-
Maria Mackarinus somit nicht beklagen. ,Da sich seit einigen
Jahren immer mehr unter 70-Jéhrige fur unsere Wohnungen in-
teressieren, kommt es zu immer langeren Wartelisten®, berichtet
sie. ,Im Prinzip fehlt es an Wohnraum fiir Senioren.”

Betreutes Wohnen Schiilperbaum, Eva-Maria Mackarinus,
Telefon 0431 / 20 00 313, E-Mail: bwschuelperbaum@drk-kiel.de
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Leben retten im Doppelpack:

Ein perfektes ,,Team Lebensretter*
kommt aus dem Jugendrotkreuz Reinbek

Teamgeist, soziales Engagement, Vorbild sein fiir andere Menschen: All das sind Wer-
te, die in den Verbanden des Deutschen Roten Kreuzes grof3geschrieben werden. Beim
Jugendrotkreuz Reinbek im Kreis Stormarn zeigen die Gruppenleiter Anja und Sonke
Rieck und ihre ,,Schiitzlinge Sarah Nielsson und Shanya Pathak jetzt, wie diese Werte
auf perfekte Art und Weise mit Leben gefiillt werden.

Ende April kamen die vier zur jingsten
DRK-Blutspendeaktion ins Reinbeker
DRK-Zentrum am Birkenweg. Die
Aktion des DRK-Blutspendedienstes
,Team Lebensretter —- Gemeinsam Blut
spenden“ war der Anlass flr die bei-
den gerade 18 Jahre alten Jugendrot-
kreuzlerinnen Sarah und Shanya, den
Vorbildern ihrer Gruppenleiter Anja
und Sonke zu folgen. Die Riecks sind
nicht nur bereits seit ihrer eigenen Ju-
gend im Roten Kreuz engagiert, sie
sind auch beide langjéhrige Blutspen-
der. Viel Uberzeugungsarbeit mussten
sie bei den beiden Mitgliedern ihrer
JRK-Gruppe der ,Knopfnasen® aller-
dings gar nicht mehr leisten. Sarah und
Shanya sind im Jugendrotkreuz, seit
sie Zweitkldsslerinnen sind. Die le-
benswichtige Bedeutung des Blut-
spendens ist ihnen seit Langem be-
wusst. ,Wenn man dann 18 Jahre alt
ist, dann moéchte man auch endlich
selber spenden und damit helfen. Anja
und Sonke haben in unserer Gruppe
bereits frih Uber das Thema Blutspen-
de informiert. Und jetzt gemeinsam im
Team macht es natlrlich noch mehr
SpaB als allein®, findet Sarah Nielsson.
»Wir wollen jetzt nach unserer Spende-
Premiere auf jeden Fall regelmaBig
weiter Blut spenden®, ergénzt Shanya
Pathak.

Die Aktion ,,Team Lebensretter“ macht
nicht nur SpaB, sie hat auch einen
ernsten Hintergrund. Denn um die Pa-
tientenversorgung mit den fir viele
Menschen Uberlebenswichtigen Blut-
praparaten auch langfristig Uber die
kommenden Jahrzehnte sicherstellen
zu kénnen, werden viele engagierte,
junge Blutspenderinnen und -spender
gebraucht. Wer im ,Team Lebensret-
ter” als bereits erfahrener Spender ei-
nen oder mehrere Erstspender zur ei-
genen Blutspende mitbringt, hat noch
bis Ende November die Méglichkeit, an
wochentlichen Verlosungsaktionen des
DRK-Blutspendedienstes teilzunehmen.
Diese Gewinnchance sicherten sich
auch Anja und Soénke Rieck mit der

-Blutspendedienst Nord-Ost

von links nach rechts: Sarah Nielsson, Anja und Sénke Rieck, Shanya Pathak

Abgabe ihrer Losabschnitte beim
Reinbeker Blutspendetermin. Und nur
eine knappe Woche nach dem Ader-
lass erhielt Sénke Rieck dann sogar
den erfreulichen Anruf mit der Gewinn-
mitteilung: Das Losgliick war auf seiner
Seite und er kann sich nun Uber eine
neue Outdoor-Ausristung im Wert von
100 Euro freuen! ,Im September fahre
ich mit unserer Gruppe wieder zum
Nachtorientierungslauf beim DRK in
Pinneberg. Dafilir brauche ich dringend
verniinftige Wanderschuhe. Der Ge-

Wichtige Hinweise

winn wird also umgehend eingeldst®,
strahlte der JRK-Gruppenleiter.

,Wir freuen uns, dass Sonke Rieck fiir
sein Engagement mit dem Gutschein-
Gewinn ein ganz besonderes Danke-
schon erhalt. Bei dem perfekten ,,Team
Lebensretter® aus Reinbek mdéchten
wir uns auch im Namen vieler Patien-
ten sehr herzlich bedanken®, betonte
Susanne von Rabenau, Pressespre-
cherin beim DRK-Blutspendedienst
Nord-Ost bei der Ubergabe des Gut-
scheins.

Ab sofort entfillt die 3G-Regelung auf allen vom DRK-Blutspende-
dienst Nord-Ost angebotenen Blutspendeterminen. Die Verpflich-
tung zum Tragen einer FFP2-Maske besteht beim DRK-Blutspende-
dienst Nord-Ost jedoch weiterhin. Alle Spendewilligen erhalten eine

FFP2-Maske vor Ort.

Spenderinnen und Spender kénnen nach einer durchgemachten
Corona-Infektion vier Wochen nach Genesung wieder zur Spende

zugelassen werden.

Alle Fragen zum Thema Blutspende und Corona-Virus:
https://www.blutspende-nordost.de/informationen-zum-coronavirus/
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Spatenstich fiir neue DRK-Schulungs-
akademie in Schleswig

Auf dem Gelande des DRK-Kreisverbands Schleswig-
Flensburg im Schleswiger Gewerbegebiet St. Jiirgen
fand der Spatenstich fiir das neue Schulungszentrum
statt, in dem Fachkréafte fiir den Rettungsdienst sowie
die Pflege ausgebildet werden sollen.

Der rund 1,9 Millionen Euro teure und 566 Quadratmeter gro-
Be Neubau entsteht in Kooperation mit der DRK-Rettungs-
dienstschule Schleswig-Holstein sowie der DRK Akademie
Schleswig-Holstein, die als Mieter in die Raumlichkeiten zie-
hen werden. Die Fertigstellung der jeweils drei Schulungs-
und Ubungsraume sowie von Biiro und Lager ist fiir Marz
2023 geplant.

»Mit dem heutigen Spatenstich legen wir den Grundstein fur
die Zukunft®, erklart der DRK-Kreisvorstand Marc Heeschen.
Es sei eine weitsichtige Entscheidung seines Vorgéngers ge-
wesen, dass vor dem Bau der heutigen Geschéaftsstelle auch
das Nachbargrundstiick erworben worden sei, ergénzt er.
Durch den Neubau wird Platz geschaffen fur die DRK-Ret-
tungsdienstschule, die seit 2020 Notfallsanitater in R&umen
des Kreisverbands ausbildet.

Mit der DRK Akademie SH wurde ein weiterer Kooperations-
partner gefunden, der vor Ort kiinftig Pflegefachkréafte ausbil-
den wird. Der erste Ausbildungsjahrgang mit vorléaufig 20 Plat-
zen startet bereits im kommenden September. Die Klasse unter
Leitung von Maria Pohl-Neidhéfer wird vorldufig in Ausweich-
rdumen in Schleswig untergebracht, bis der Neubau fertig ist.

Spatenstich auf dem Gelande des DRK-Kreisverbands Schleswig-
Flensburg: Maria Pohl-Neidhéfer (DRK Akademie Schleswig-Hol-
stein, von links), Saskia Kubazki (Leiterin des Standorts Schleswig
der DRK-Rettungsdienstschule Schleswig-Holstein), Blirgermeister
Stephan Dose, Sven Schnoor (Galabau Schnoor), DRK-Kreispréasi-
dent Karsten Stiihmer, Architekt Peter Paustian und DRK-Kreisvor-
stand Marc Heeschen.

slch freue mich Uber die Erweiterung an diesem Standort.
Das DRK ist eine wichtige Institution fiir Schleswig®, betont
Bilrgermeister Stephan Dose. Es sei ein Gewinn fir die
Stadt, dass dank des Neubaus die Ausbildungsmaoglichkei-
ten erweitert wirden, erganzt er.

12 Jubilaumsaktionen im DRK-Norddeutschen
Epilepsiezentrum fiir Kinder und Jugendliche

2022 feiert das DRK-Norddeutsche Epilepsiezentrum
fiir Kinder und Jugendliche (NEZ) seinen 50. Geburtstag
mit vielen Aktivitaten.

Dem Organisationskomitee der Klinik war es besonders
wichtig, auch alle jungen Patientinnen und Patienten an die-
sem Jubilaum teilhaben zu lassen, und entwickelte deshalb
eine besondere Idee fiir diese wichtige Zielgruppe:

In diesem Jahr macht das Klinikteam den Kindern und Ju-
gendlichen, die im NEZ stationar behandelt werden, in je-
dem Monat originelle Freizeitangebote mit unterschiedli-
chen Schwerpunkten. Die Aktionen werden jeweils mehrfach
angeboten und beriicksichtigen eine breite Interessenpalet-
te und jahreszeitliche Schwerpunkte. Waren zum Beispiel im
Januar handwerkliche Fahigkeiten zur Versorgung der vielen
hungrigen Végel auf dem Klinikgelande gefragt, stehen im
Juli Wasserspiele im Garten und im September gemtliche
Kinoabende auf dem Plan. Fiir die amisanten Mitmachpro-
gramme des Klinikclowns Upps, der sich bei unseren Pati-
entinnen und Patienten ohnehin gréBter Beliebtheit erfreut,
wurde der August reserviert. Und dass die Jubildumsaktio-
nen im Dezember 2022 mit dem Verzieren von Lebkuchen-
hausern ausklingen, versteht sich fast von selbst.

Das Projekt genieBt bislang ganz viel Zuspruch und Erfolg
bei seinen Adressaten und bestatigt damit den Anspruch
des NEZ-Teams, méglichst alle in die Geburtstagsfeierlich-
keiten mit einzubeziehen und SpaB haben zu lassen.

\X 4 £

Deutsches 1972-2022
Rotes Norddeutsches

Kreuz Epilepsiezentrum
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Hilfsmission in Moldau: Bente BierbaB erster Einsatz auf internationaler Ebene.

Von Chisinau nach Odessa

und zurick

Von der Hauptstadt Chisindu im stdli-
chen Teil der Republik Moldau sind es
ungefédhr 170 Kilometer bis zur ukrai-
nischen Hafenmetropole Odessa am
Schwarzen Meer. Hin und zurlick eine
Tagestour, die Bente BierbaB, seit drei
Jahren  Rettungssanititerin  beim
DRK-Kreisverband Kiel, im April 2022
mehrfach zurlicklegte, um eine Eva-
kuierungsmission des Ukrainischen
Roten Kreuzes und des Internationa-
len Komitees des Roten Kreuzes
(IKRK) zu unterstiitzen. Uber ihre Ein-
driicke und Erfahrungen haben wir
mit ihr gesprochen.

rotkreuzNachrichten: Was waren Dei-
ne ersten Gedanken, als Du den Aufruf
zum Einsatz des DRK gelesen hast?
Bente BierbaB: Ich habe in dem Auf-
ruf eine Mdéglichkeit gesehen, humani-
tare Hilfe zu leisten, wo sie dringend
gebraucht wird. Und das wollte ich im-
mer. Die Anforderung lautete, es wer-
den erfahrene Notfall- oder Rettungs-
sanitater gebraucht. Durch mein
Freiwilliges Soziales Jahr beim DRK-
Kreisverband Kiel bringe ich diese
Erfahrung mit. Ich habe die Priifungs-
termine meines Medizin-Studiums ge-
checkt, kurz Uberlegt und dann zuge-
sagt. Wahrend des Einsatzes habe ich
mich beim DRK und IKRK die ganze
Zeit gut aufgehoben gefiihlt.

rotkreuzNachrichten: Wie lief der Ein-
satz genau ab?
Bente BierbaB: Wir sind von Kiel aus

mit dem Rettungswagen losgefahren,
haben unterwegs Kolleginnen und Kol-
legen aus Bad Segeberg, Kaltenkir-
chen, Hamburg und Mecklenburg-Vor-
pommern getroffen und waren vier
Tage spéter in Chisinau. Das IKRK hat
vor Ort die zeitaufwendige Organi-
sation der Mission Ubernommen. Wir
mussten von Tag zu Tag schauen, was
machbar ist. An der Grenze zur Ukrai-
ne mussten wir uns mit dem Fahrzeug
48 Stunden vorher anmelden. Ziel der
Mission war es, immobile Patienten
aus der Ukraine nach Chisinau zu brin-
gen, von wo aus sie ins européische
Ausland weiterverlegt wurden.

rotkreuzNachrichten: Welchen Ein-
druck hattest Du von der Lage vor Ort?
Bente BierbaB: Die Situation in Odes-
sa war wirklich skurril: Auf der einen
Seite fand das scheinbar normale Le-
ben mit offenen Cafés und &hnlichem
statt. Auf der anderen Seite sind wir
auf dem Weg dorthin an den vorberei-
teten Schitzengraben vorbeigekom-
men. Um seine Arbeit machen zu koén-
nen, darf man es nicht zu nah an sich
heranlassen, dass man sich in einem
Kriegsgebiet befindet.

Das Deutsche Rote Kreuz hat einen
zentralen Spendenzweck einge-
richtet: ,Nothilfe Ukraine*

IBAN: DE63370205000005023307
BIC: BFSWDE33XXX

Stichwort: Nothilfe Ukraine

Tief durchatmen

Ob der vielfaltigen Herausforderun-
gen, denen wir uns im Moment stel-
len missen, halten wir manchmal re-
gelrecht den Atem an. Dann trégt es
ganz wesentlich zu unserem Wohlbe-
finden bei, wenn wir ein paar Mal am
Tag innehalten und unseren Atem be-
obachten. Generell neigen wir dazu,
zu flach zu atmen. Ein paar bewuss-
te, tiefe Atemzlige haben sofort einen
entspannenden und beruhigenden
Effekt. Wer noch einen Schritt weiter-
gehen méchte, kann eine Atemibung
wie die 4-7-8-Atmung ausprobieren:
¢ Die Zungenspitze auf das Zahn-
fleisch hinter den oberen Schnei-
dezéhnen legen
e 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

Diese Atemtechnik soll Angste lin-
dern, beruhigen und das Einschlafen
erleichtern.
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