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Die neue Tafel geht auf Tour

Mit dem Erbe Zukunft
gestalten

Pause flir die Psyche

Die 4-7-8-Atemtechnik

- -_._ci Kiihlwagen Tafel Gladbeck

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

wer Menschen in Not effektiv unterstitzen méchte, braucht meist  Ich mag es, auch an triiben Tagen, die guten Seiten zu sehen,
einen langen Atem — und muss gut organisiert und vernetzt sein.  denn davon gibt es viele — und wir sorgen gemeinsam daftir, dass
Der Krieg in der Ukraine zeigt das einmal mehr Uberdeutlich und  es noch mehr werden.

macht klar, wie vielfaltig die Hilfe sein muss.

Auch wir in Gladbeck organisieren Hilfe fir bedirftige Mitblrger:
innen und Flichtlinge. Ein groBes Projekt geht jetzt in die Umset-
zung und die neue Gladbecker TAFEL geht auf Tour. Viele Hirden
haben wir Gberwunden und es ist geschafft.

Solche Erfolgsgeschichten motivieren uns flr die tagliche Arbeit.
Uberall brauchen Menschen unsere Unterstiitzung und dafir 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.

In diesem Herbst werden wir sicher wieder besonders gefordert
sein, und bislang sind wir an jeder neuen Aufgabe gewachsen.

Herzliche GriiBe

Wilhelm Walter
Prasident
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Die neue Tafel Gladbeck geht auf Tour

Darauf haben viele bediirftige Gladbe-
cker gewartet. Endlich ist es soweit,
das Wilhelm Walter den Start der neu-
en Gladbecker Tafel definitiv festlegen
kann. Das DRK Gladbeck nennt auch
die Griinde, warum der zunichst er-
hoffte Zeitplan nicht eingehalten wer-
den konnte. Der Druck sei schon hoch
gewesen ,mit haufigen Anfragen,
wann es endlich los geht“ sagt Wilhelm
Walter, seitdem das DRK Gladbeck
vom Notvorstand mit ins Boot geholt
wurde. Denn es sei ja das Ziel gewe-
sen, den Neustart der Lebensmittel-
ausgabe fiir zunachst mindestens 400
bediirftige Einzelpersonen und Famili-
en in Gladbeck moglichst schnell wie-
der hinzubekommen. Leider ist uns
dies nicht gelungen innerhalb von 2
Monaten den Tafelbetrieb wieder auf-
zunehmen. Der Starttermin musste
mehrfach korrigiert werden, weil wir
klare Anspriiche haben und hatten,
erst zu starten, wenn alle Bereiche
professionell aufgestellt sind, um die
neue Gladbecker Tafel langfristig und
zukunftssicher zu gestalten und dies
mit Nachhaltigkeit.

Und dies ist jetzt endlich geschafft.

Ausgabe in den Stadteilen

Wir als DRK Gladbeck werden ein beson-
ders Tafelkonzept fahren und dezentral
mit einem Ausgabewagen in die Stadteile
fahren. Somit wird den Bediirftigen lange
Anfahrwege erspart. Dies bedeutete,
dass ein ausreichend groBes und mog-
lichst kostenglinstiges Tafelfahrzeug auf
dem Gebrauchtwagenmarkt gefunden
werden musste. Denn die M&glichkeit der
Ubernommenen alten Tafel Fahrzeuge rei-
chen fir das Neukonzept nicht aus. Der
VW Caddy Kastenwagen war in einem
miserablen Zustand und musste fiir 3.700
Euro instand gesetzt werden, um Le-
bensmitteltransporte weiter zu ermdgli-
chen. Ahnlich der VW Crafter Kiihlwagen
der nicht gewartet worden war und mit
2.500 Euro instandgesetzt wurde. Auch
der neue Ausgabewagen der nach langen
suchen nun endlich gefunden wurde
brachte Licht am Ende des Tunnels. Nun
haben wir als DRK Gladbeck ein Wo-
chenmarktmobil VEMUS gekauft, das ge-
nau auf unsere Tafelarbeit zugeschnitten
ist. Der Kaufpreis in Hohe von 34.000
Euro wurde aus Ricklagen des DRK
Kreisverbandes Gladbeck und Spenden
unserer Fordermitglieder finanziert.
Der Verkaufswagen ist 7 Meter lang und
2,50 Meter breit und mit einer groBen
Theke ausgestattet, Uber die die Lebens-

. &

Gemiisekisten

mittelspenden ausgegeben werden kon-
nen. Das Einsatzmobil kann mit 1000 Kg
Lebensmitteln beladen werden und ver-
fugt Uber einen 700 Liter Kihlschrank an
der Ausgabeseite. Flr die Stromversor-
gung kann ein normaler 230 Volt An-
schluss verwendet werden.

Suche nach einer digitalen L6sung fiir
die Tafelarbeit in Gladbeck erfolgreich
beendet

Die Suche nach einem Tafel-Softwarepro-
gramm war auch nicht ganz leicht fir uns
als DRK Gladbeck. Viele Anbieter aber
nicht mit den Mdéglichkeiten die wir als Ta-
fel Gladbeck benétigen. Aber wir haben
nicht aufgegeben und nun ein Software
Programm gefunden das unseren Vorstel-
lungen entspricht. Hier werden nun die
Daten der Bedurftigen erfasst unter den
geltenden rechtlichen Bestimmungen der
Datenschutzgrundverordnung. Auch der
Tafelausweis in Form einer Scheckkarte
wird erstellt um die Berechtigung an der
Ausgabestelle nachzuweisen. Ebenfalls
wird hier die Erfassung der Ausgaben
durchgefiihrt. Die gesamte Verwaltung der
Gladbecker Tafel kann hier abgebildet
werden und Auswertungen fir die Statisti-
ken kénnen auf Knopfdruck schnell erstellt
werden.

Keine geeigneten bezahlbare Raum-
lichkeiten gefunden - Jetzt kommt
eine Zwischenlésung zum Einsatz -
CONTAINER

Dritter wichtiger Punkt im Tafelkonzept
war, noch geeignete Raume zu finden - mit
rund 300 gm Platz, mdglichst einen Kuhl-
raum und Aufenthaltsbereich sowie Toilet-
ten. Kurzum eine geeignete Anlaufstelle
flr die Tafel-Ehrenamtlichen und ein Ort,
um eingesammelte Lebensmittelspenden
zu lagern sowie den Ausgabewagen zu
beladen. Dies haben wir versucht und vie-
le Gespréche gefiihrt. Aber leider konnte
keine bezahlbare Immobilie gefunden wer-
den. Es wird erstmal eine Zwischenlésung
Uber Container am DRK Zentrum Glad-
beck stattfinden. Die Suche nach Raum-
lichkeiten geht aber weiter und vielleicht
klappt es bald doch und die Containerl6-
sung wird dann zuriick gebaut.

Am 9. September wird unser neuer Ta-
felwagen ausgeliefert und wenn alles
klappt starten wir am 12. September
mit der ersten mobilen Ausgabe im
Gladbecker Siden.

Sie finden weiterfiihrende Infos und Ma-
terialien unter: Die Tafeln - Die Tafeln:
Lebensmittel retten. Menschen helfen.
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Mit dem Erbe Zukunft gestalten

Die Testamentsspende ist eine beliebte Moglichkeit, das DRK Gladbeck 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 gesetzli-
chen Bestimmungen entsprechend aufgeteilt. Sind keine ge-
setzlichen Erben vorhanden, erbt der Staat. Sich mit diesem
Thema auseinanderzusetzen, ist nicht immer einfach. Doch
ein Testament gibt die beruhigende Gewissheit, dass die per-
sénlichen Wiinsche, Ziele und Werte Uber das eigene Leben
hinaus Bestand haben. Dabei ist es auch mdglich, Hilfsorga-
nisationen 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 Gladbeck aufnehmen®,
rat Antje Brack, die beim DRK-Bundesverband Ansprechpart-
nerin flr Testamentsspenden ist. Der DRK Kreisverband Glad-
beck hilft gerne, erste Fragen rund um eine solche Spende zu
klaren und auf Wunsch den Besuch bei einem Fachanwalt fiir
Erbrecht vorzubereiten. Zudem wird gemeinsam in Ruhe
Uberlegt, welche Mdéglichkeiten es gibt, das DRK in Gladbeck
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 Vertrdge, 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 Tafelarbeit oder bei der Unter-
stlitzung flr junge Familien. ,,Es muss gar nicht das groBe Ver-
maogen sein®, betont Brack: ,Auch mit kleinen Betrdgen l&sst
sich GroBes leisten.”

Aus vielen Beratungsgesprachen weiB sie, dass die meisten
Ratsuchenden das Leben anderer zum Besseren wenden
moéchten. Machen sie keine konkreten Vorgaben, setzt das
DRK die Gelder grundséatzlich dort ein, wo sie zum Zeitpunkt
des Erbfalls am dringendsten gebraucht werden, erklart
Brack: ,Md&chte jemand ein bestimmtes Projekt bedenken,
sollte die Person unbedingt im persdnlichen Gesprach mit
dem Kreisverband Gladbeck abstimmen, welche Méglichkei-
ten es daflr gibt.” In jedem Fall erreicht die Hilfe zu 100 Pro-
zent das Ziel: Weil das Rote Kreuz Gladbeck als gemeinnitzig
anerkannt ist, muss es weder Erbschafts- noch Schenkungs-
steuer bezahlen, so Brack: ,Daher kommt jede testamentari-
sche Zuwendung ungeschmalert der Arbeit des DRK in Glad-
beck fiur Menschen in Not zugute.”

Fiir alle Fragen zu einer Testamentsspende bekommen
Sie Rat und Hilfe bei Ihrem Kreisverband Gladbeck unter
02043 48460.

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 Gladbeck

auf und besprechen Sie lhren Wunsch.

3. Bevor Sie eine Entscheidung treffen: Sprechen Sie mit
Ihrer Familie oder guten Freunden und erzéhlen Sie ih-
nen von Ihrem Wunsch.
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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.”

Haben Sie Interesse an einem Ehren-
amt im DRK Gladbeck? Informieren
Sie sich unter Ehrenamt - DRK KV
Gladbeck e. V. (drk-gladbeck.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.

Impressum

DRK Gladbeck e. V.

Redaktion:
Wilhelm Walter
Stefan Walter

V.i.S.d.P.:

Wilhelm Walter
Hans Jurgen Nagel
Ralf Retzlaff

Herausgeber:

DRK Gladbeck e. V.
EuropastraBe 26

45968 Gladbeck

Tel.: 02043 48460 oder 19219
http://www.drk-gladbeck.de
service@drk-gladbeck.de

Auflage:
1.800



