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Editoria

Liebe Leserin, lieber Leser,

eine globale Krise jagt die ndchste und wir spiiren
hautnah die Auswirkungen. Wie soll man sich in die-
ser Welt sicher fiihlen, die sich immer schneller ver-
andert und in der vieles, was uns Stabilitat gegeben
hat, verloren geht?

Daher ist es uns wichtig, Ihnen zu versichern, dass
wir Ihr verldsslicher Gesundheitspartner sind und
bleiben. Als Unternehmen sind wir stabil aufgestellt
und bieten Ihnen eine zuverlassige Versorgung und
innovative Angebote an. Zur Stabilitat beigetragen
hat auch die Fusion mit der BKK Stadt Augsburg,
durch die unsere groBe Versichertengemeinschaft auf
rund 750.000 Versicherte angewachsen ist.

GroBe Hiirden sind zu meistern
Sich als gesetzliche Krankenversicherung (GKV) ein
stabiles Fundament zu schaffen ist in diesen Zeiten
aufvielen Ebenen eine echte Herausforderung. Um
die Finanzierungsliicke der GKV von geschatzten 17
Milliarden Euro zu schlieBen, hat die Regierung
MaRnahmen beschlossen, deren Hauptlast die Bei-
tragszahlenden tragen und die eine solide und kri-
senresistente Haushaltsfiihrung schwer machen.
Diese MaBnahmen fiihren dazu, dass auch wir unse-
ren Zusatzbeitrag 2023 auf 1,25 Prozent anheben
miissen - dank unserer guten finanziellen Aus-
gangslage liegt dieser aber deutlich niedriger als
bei anderen Kassen. Lesen Sie dazu mehr auf Seite
28. Eine weitere Herausforderung liegt im Bereich
der Digitalisierung. Die Audi BKK arbeitet mit Hoch-
druck daran, ihr digitales Angebot stetig zu erwei-
tern und besonders in den Bereichen Telematik,
eGK, E-Rezept und ePA voranzugehen (mehr dazu
auf Seite 25). Doch gerade hier werden uns neue
Stolpersteine in den Weg gelegt. Wir kampfen fir
Sie darum, dass die Digitalisierung Fahrt aufnimmt,
doch wir benétigen hohe datenschutzkonforme und
technische Voraussetzungen, damit wir Daten si-
cher bereitstellen kénnen.

Und was interessiert Sie?

Schicken Sie uns Ihre Fragen, Anregungen, Lob und Kritik an: redaktion@audibkk.de
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Gut aufgestellt fiir die Zukunft

Doch eines kénnen wir sicher sagen: Wir bleiben
dran. Wir werden Ihnen weiterhin die nétige Sicher-
heit in der Gesundheitsversorgung bieten. Daher
freuen wir uns Uber stabile Vertrage und dariber,
als Kooperationspartner geschatzt zu werden.

Auch die Audi BKK entwickelt sich als Unterneh-
men weiter. Interne Verdanderungsprozesse machen
die Audi BKK fit fiir die Gegenwart, aber auch fir die
Zukunft - und im Mittelpunkt stehen Sie als Kunde.
Wir machen unsere Prozesse schlank, damit wir
mehr Zeit fiir Sie haben.

Wie wir alle generell mehr Sicherheit im Alltag
spiren kénnen und wie wir mental gut durch Krisen
kommen, erfahren Sie in unserer neuen Ausgabe.

Viel SpaB beim Lesen!
P

Herzlichst
Ihr Gerhard Fuchs
Vorstandsvorsitzender der Audi BKK
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Schnell gefragt

Mittagsspaziergang

71 Muss sein.

Ortswechsel kénnen uns helfen, kreativ zu sein und Probleme
in einem neuen Licht zu sehen. Warum? Griibeln wir nicht am
Schreibtisch tber eine Frage nach, sondern mal mittags beim
Spaziergang, kdnnen wir mitunter leichter neue Assoziationen
bilden. Unsere Gedanken kénnen leichter abschweifen. Plétz-
lich kommen uns véllig neue Zusammenhange in den Sinn. Das
hilft uns dabei, das Problem einmal aus einem ganz anderen
Blickwinkel zu betrachten.

Herzrasen

N Muss nicht sein.

Ein stressiger Job - und gelegentliches Herzrasen gehért einfach
dazu? Vorsicht! Die Ursachen dafiir kénnen ernst sein, zum Beispiel
kann die koronare Herzkrankheit dahinterstecken. Moglicher-
weise sollte aber auch der Konsum von Nikotin und Alkohol Gber-
dacht werden. Lieber auf Nummer sicher gehen und das Herzrasen
genau im Blick behalten. Kommt es vom Lebensstil, tritt es 6fter
auf? Ein Gesprach mit dem Arzt oder der Arztin schafft Sicherheit.

Klar umrissen

Um
bis
ZU

sinkt die Zahl unserer nattrlichen Killerzellen im Blut, wenn
wir nur vier Stunden pro Nacht schlafen. Genau diese Zellen
zerstoren auch Tumore im Entstehungsstadium. Daher ist
unregelmaRBiger Schlaf mittlerweile von der Weltgesundheits-
organisation als Krebsausléser anerkannt.

Und wie schlafen Sie?
Im Online-Magazin kénnen Sie im Selbsttest herausfinden,
wie gut Ihre Schlafqualitat ist. AuBerdem erklart unser Ex-

perte fiir Bewegung und Schlaf, Tobias Mécking, in zwei
Videos, wie sich der Schlaf-Biorhythmus zusammensetzt
und worauf es bei der richtigen Schlafhygiene ankommt.
www.audibkk.de/schlaf

Frage des Monats
Verschlechtert die

BILD
SCHIRM

Z E I T

unsere Sehkraft?

Ja. Unsere Bildschirmzeit steigt im-
mer weiter und mit ihr auch die Zahl
der Menschen, die aufgrund von
Kurzsichtigkeit eine Brille bendtigen.
Besonders im Kindes- und Jugend-
alter kann eine erhéhte Bildschirm-
zeit mit kiinstlichem Licht zu einer
Langenveranderung des Augapfels
fliihren. Dadurch steigt die Brech-
kraft, wodurch nahe Objekte schar-
fer wahrgenommen werden. Ent-
fernte Objekte werden allerdings zu
stark gebrochen, wodurch sie un-
scharf werden. So entsteht Kurzsich-
tigkeit. Wenn Sie haufig auf Ihr
Smartphone oder Ihren Laptop
schauen, sollten Sie also fiir eine
regelmaRige Entlastung Ihrer Au-
gen sorgen - mit einem Spazier-
gang im Freien. Und genieBen Sie
den Weitblick.

In jeder Ausgabe lesen Sie Expertenantworten auf
eine Ihrer Fragen. Welche haben Sie? Schicken Sie
uns diese an: redaktion@audibkk.de
Lust auf weitere spannende Fragen?
Dann schauen Sie gleich

ins Online-Magazin:
www.audibkk.de/magazin

Doc Wichard (Wichard Liidje)
ist Arzt und Unternehmer.
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as Essen duftet wiirzig, nach frischen Krautern und To-
D maten. Es dampft und sieht appetitlich aus. Jetzt ist Zeit,
in Ruhe zu genieBen. Nichts stért den Genuss, kein Blick
aufs Smartphone, kein laufender Fernseher im Hintergrund. Ware
es nicht toll, wenn wir uns dafiir viel 6fter die Zeit nehmen wiirden?
Wer langsam und achtsam isst, hat nicht nur viel mehr von seiner
Mabhlzeit, er oder sie bemerkt das Sattigungsgefiihl auch friher
als jemand, der schlingt. Und Magen und Darm kdnnen viel leichter
verdauen. Mit einer einfachen Achtsamkeitsiibung aus dem MBSR
(Mindfulness-based stress reduction oder Stressreduktion durch
Achtsamkeit) kdnnen Sie sich regelmaBig eine kleine Oase der
Ruhe erschaffen. Einmal in der Woche vielleicht. Dieser Termin
konnte fest im Kalender stehen: eine Stunde in der Stille, um allein
zu essen und zu genieRen.

Gesund bleiben

Unof s

Bevor Sie die erste Gabel in den
Mund nehmen, schlieRen Sie die
Augen und atmen mehrmals tief
d_urch. Nehmen Sie wahr, wie Sje
sich fiihlen, und betrachten dann

dgs Gericht fiir eine Weile. Stellen
Sie sich folgende Fragen:

Vor ofem Essen

> Wie sieht das Gericht aus, wie duftet es?

Beim Essen

(grindlich kauen)
> Was nehmen Sie bewusst wahr?

> Welche Geschmacker haben
Sie entdeckt?

> Héren Sie in sich hinein -
sogar schon satt?

Nach ofem Essen

> Was haben Sie bejm Essen festgestel(t
was Ihnen vorher nicht bewusst war?

sind Sie viellejcht
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Alle reden uber...

Verantwortung l

Obst und
Gemise

ie miissen wir uns erndhren, damit es nicht nur
uns gut geht, sondern auch unserem Planeten?
Mit dieser Frage hat sich ein internationales For-

schungsteam aus 16 Landern beschaftigt. Denn eine grund-
legende Verdnderung unserer Landwirtschaft und Erndhrungs-
weise ist ndtig, wenn wir bis zum Jahr 2050 alle Menschen
dieser Erde nachhaltig und gesund erndhren wollen. Unsere
derzeitige Erndhrung ist weder gesund fir die einen, die zu
wenig haben und unter Mangelerndhrung leiden, noch fiir die
anderen, die zu viel und zu einseitig essen. Das Resultat der
Forschung ist ein besonderer Speiseplan: die Planetary Health

Vollkorngetreide
Reis, Weizen, Mais und andere

Starkehaltiges
Gemise
Kartoffeln, Maniok

N\

Milchprodukte
Vollmilch oder daraus
hergestellte Produke

Tierische Proteinquellen
Rind-, Lamm- oder Schweinefleisch,
Gefligel, Eier, Fisch

Pflanzliche
Proteinquellen
Hilsenfriichte und Nisse

Ungesattigte Fette
Oliven-, Raps-, Sonnenblumen-,
Soja-, Erdnuss-, Traubenkerndél

Zugesetzter

Zucker Quelle: Bundeszentrum
fiir Ernéhrung

Diet. Hierbei handelt es sich um einen Referenzrahmen fiir eine
gesunde und umweltgerechte Erndhrungsweise. Die Planetary
Health Diet lasst sich als Modell begreifen und verdeutlicht
wieder einmal, dass eine vermehrt pflanzenbasierte Erndh-
rungsweise gesund ist - fiir uns und fiir unsere
Erde. Lassen Sie uns gemeinsam handeln, denn
gesund leben kann man nur auf einem gesun-
den Planeten. Details zu den empfohlenen
Mengenangaben finden Sie unter
magazin.audibkk.de/planetary

Gesund bleiben

Audi BKK Leistung

Alles auf
einen Blick

Neue Services in der App
erleichtern das Leben

it unserer Audi BKK Service-App sparen Sie sich
schon jetzt viel Papierkram und vor allem wertvolle
Zeit. Sie konnen mit ihr zum Beispiel personliche

Daten dndern, das Postfach nutzen und digital am Bonuspro-
gramm teilnehmen.

Neu ab Anfang des Jahres
far Sie integriert:

> Gesundheitsdaten speichern
Speichern Sie ab sofort in IThrer App Ihre personlichen
Gesundheitsdaten wie zum Beispiel Allergien,
Erkrankungen oder den Schwangerschaftsstatus.

> Medikationscoaching
Mit dem Modul ,Medikationsinformation“ informieren Sie
sich iber Wechselwirkungen und Risiken bei der Einnahme
von Medikamenten. Grundlage dafiir sind Lhre Allergien,
Erkrankungen und Medikamentenangaben. Das Modul
erinnert Sie auch an die Einnahme von Medikamenten und
verarbeitet Medikationsplane.

> Vorsorgeerinnerung
Diese Funktion erinnert Sie - basierend auf Ihrem Alter und
Threm Geschlecht - an empfohlene oder geplante Termine
fir Vorsorgeuntersuchungen. Wenn Sie schwanger sind,
kénnen Sie sich auf Ihre speziellen Vorsorgeuntersuchungen
hinweisen lassen. Familienversicherte Angehorige kénnen
den Erinnerungsservice ebenfalls nutzen.

> Impfempfehlung
Dieses Modul erinnert Sie an wichtige Impfungen, die von
der Standigen Impfkommission (STIKO) empfohlen werden.
Sie erhalten dartiber hinaus Informationen zu den jeweiligen
Krankheitsbildern und den verfiigbaren Impfstoffen.

Alle Infos und den Link zum Download der App
finden Sie hier: www.audibkk.de/serviceapp
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Jeden Tag
eine gute Tat

Fir Familie und Freunde da zu sein
und freundlich auf der Arbeit zu
sein ist das eine - aber wie oft tun wir
anderen im Alltag mal einen Gefallen?
Ich habe eine
. Woche lang die
Checkliste: BRI
: regel ausprobiert:
ISl jcden Tag eine
vorlassen gute Tat. Es waren
> Komplimente machen . . .
> Bei Verabredungen: nur Klelnlgkelten:
Handy weg den ,Helden des
Alltags” Aufmerk-
samkeit schenken, Fremde an der
Kasse vorlassen oder Komplimente
machen. Es war erstaunlich, wie man
jemandem damit den Tag versiiRen
kann! Ich werde definitiv jetzt 6fter
darauf achten.

So versiiBen Sie

Katrin Nowak, 35,
ist Beraterin und
lebt in Bottrop.

Online-Magazin

Lesen Sie im Online-Tagebuch,
wie es Katrin ergangen ist.
magazin.audibkk.de/
selbstttest-gute-tat
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cybermobbing schiiler

cybermobbing in der Schule
cybermobbing wie damit umgehen?
wie kann ich cybermobbing stoppen?

schutz vor cybermobbing

X

\
Gesund bleiben

Mit Gefuhl

Mobbing ist grausam und ver-
ursacht groBes Leid bei Kindern.
Aber auch Eltern fiihlen sich

oft unsicher und machtlos. Wie
konnen sie ihren Kindern helfen?

s kénnen kérperliche Ubergriffe auf dem

Schulhof sein. Bedrangen, stoRen, das Han-

dy wegnehmen. Es kdnnen aber auch Worte
sein. Verleumdungen, Beleidigungen, Hetze. Direkt
in der Klasse, hinter dem Riicken, per Messenger
und in den sozialen Netzwerken. Mobbing hat viele
Dimensionen. Fakt ist: Mobbing breitet sich aus. Der
Hauptschauplatz ist zwar die Schule, doch geht es
mittlerweile sogar schon im Kindergarten los. Umso
wichtiger ist es, dass Eltern die Zeichen erkennen
und handeln - aber wie?

Eltern haben da einen schweren Stand. Denn oft
zieht sich das Kind bewusst zuriick, kapselt sich emo-
tional ab und wird zunehmend unzugéanglich. Doch
je weniger das Kind sprechen will, desto wichtiger
ist es, dass Eltern genau das tun: das Gesprach su-
chen, und dies auf moglichst feinfiihlige Weise. Hilf-
reichist es, das Wort ,,Mobbing“ so spat wie moglich
zu verwenden. Denn es ist assoziiert mit Begriffen
wie Opfer, Abseits, soziale Niederlage. Ein Kind, des-
sen Schamgefiihl ohnehin stark getriggert ist, wird
sich womaoglich nur noch mehr zuriickziehen. Eltern
kénnen auf sanften Umwegen mit ihnen ins Ge-
sprach kommen: Ist irgendetwas gerade nicht gut
bei dir? Ist etwas doof in der Schule? Hast du dich
Uber jemanden gedrgert?

Gesund bleiben

Verstandnis in alle
Richtungen
Und ganz wichtig ist es dranzubleiben. Nicht nach dem
dritten Mal aufgeben und den Riickzug des Kindes
akzeptieren. Immer wieder Gesprachsangebote ma-
chen und das Gefiihl geben: Ich gebe dir die Hand, ich
sehe dich. Eine empathische, gefiihlsbetonte Kom-
munikation ist in dieser hochemotionalen Notlage
meist der einzig funktionierende Modus. Wichtig ist
jedoch gleichzeitig, das Thema nicht Giberzustrapa-
zieren, damit nicht zu viel Druck aufgebaut wird und
auch Raum fiir andere, positivere Gedanken bleibt.
Nicht nur das Gesprach mit dem Kind ist wichtig.
Weil Mobbing im Verborgenen stattfindet, ist es
umso wichtiger, die Vorgange ans Licht zu holen.
Auch hier ist vor allem Feinfuhligkeit gefragt - so
schwer dies auch manchmal ist. Doch wenn Eltern
wie Panzer in die Schule rollen, kann dies nur noch
mehr Schaden anrichten. Das Kind hat Angst vor
Sanktionen, Lehrer und Lehrerinnen fiihlen sich an-
geklagt. Hilfreich ist es, gemeinsam mit dem Kind
die Schritte festzulegen: Erst sprechen wir mit der
Schulsozialarbeiterin oder dem Vertrauenslehrer.
Dann vielleicht gemeinsam mit ihnen und den Eltern
des Mobbers oder der Mobberin. Und iiber allem
steht: nicht beschuldigen, sachlich bleiben, Ver-
standnis in alle Richtungen zeigen. Denn sonst ver-
harten sich die Fronten nur noch mehr - und damit
ist dem gepeinigten Kind am wenigsten gedient.

Mobbing: Themenschwerpunkt im Online-Magazin

Wie fiihlen sich die Opfer? Was treibt die Téter
an? Und welche Hilfsangebote gibt es? Wir haben
das Thema Mobbing umfassend beleuchtet und
geben Antworten:
magazin.audibkk.de/cybermobbing
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Unterwegs mit Dr. Joseph Hef3

Kan'n-“ich Mic
auf m],ch
verlassen?

Dr. Joseph HeB

ist Wirtschaftsingenieur und in seiner
Freizeit Extremschwimmer. Der Audi
BKK Versicherte hat bereits die Straf3e
von Gibraltar durchschwommen, die
Elbe und zuletzt den Rhein.

10 Gesund bleiben

Notiz ans Ich

Grof3 denken
und Etappenziele

setzen.

Dr. Joseph HeR ist den gesamten
Rhein in nur 25 Tagen hinaufge-
schwommen. Ein Gesprach tber
Willenskraft - und dariiber, wie
andere Menschen dabei helfen,

die eigenen Ziele zu erreichen.

enn man mit dem Kopf die ganze Zeit unter Was-
ser ist, muss man mit sich absolut im Reinen
sein“, sagt Dr. Joseph HeR, ,sonst verliert man

sich in Gedanken.“ In seinem Fall bedeutete , die ganze Zeit
unter Wasser*: fast einen Monat lang acht bis zehn Stunden
taglich. Der Wirtschaftsingenieur aus Chemnitz hat seine Lei-
denschaft fiirs Extremschwimmen friih bei einem 24-Stunden-
Schwimmen entdeckt. Seine Vorliebe fir lange Strecken fiihr-
te ihn vom Becken zum Freiwasser, 2017 durchschwamm er
die Elbe. Nach einigen Jahren der kdrperlichen Regeneration,
in denen er promovierte und ein Haus baute, sollte der Rhein
sein ndchstes Schwimmprojekt werden. Von der Quelle bis zur
Miindung - so lautete die Mission.

Doch sein Projekt sollte noch einen gréeren Sinn haben:
»1ch bin Wissenschaftler. Daher war fiir mich von Anfang an klar,
dass ich die Wissenschaft in das Projekt einbeziehen will - und
zwar in den Bereichen, die mich auch interessieren und bei denen
ich weiB, wo aktuell die Grenzen des Wissens liegen. ,Verdauung
bei Langstreckensport‘oder ,die Psyche bei Langstreckensport’

Gesund bleiben

zum Beispiel“, erkldrt Dr. HeR. Um das Projekt aus vielen wissen-
schaftlichen Perspektiven zu beleuchten, lie sich der Extrem-
schwimmer von verschiedenen Forschungsinstituten begleiten -
von Sportpsychologie Giber Sportmedizin bis zu Hydrochemie.
So wurden unter anderem die Motivation und die korperliche
Reaktion des Sportlers, aber auch die Wasserqualitat des Rheins
untersucht. Zu den insgesamt vier Instituten kamen noch diverse
Sponsoren und vor allem: Freunde.

,Als das Projekt feststand, war das Erste, das ich gemacht
habe, Freunde anzurufen®, erzahlt HeB. , Drei habe ich gefragt,
ob sie mitkommen wollen, und alle drei haben zugesagt. Der
eine Freund hat seinen Job gekiindigt, der andere hat seinen
Jahresurlaub und der dritte ein Sabbatical genommen. Das war
fir mich eine besondere Motivation. Denn neben dem enormen
Zuspruch bedeutete das ja auch unterwegs: Wenn ich jetzt ab-
breche, hat jemand umsonst seinen Jahresurlaub aufgebraucht,
seine Kiindigung eingereicht, sein Sabbatical beantragt und
die Forschungsprojekte scheitern auch. Ich habe mir die Hiirden
dadurch also absichtlich hochgesteckt.”

Selbstbewusstsein

Lesen Sie im Online-Magazin, wie Selbst-
bewusstsein entsteht und mit welchen
Tipps man es stdrken kann.
magazin.audibkk.de/selbstbewusstsein

=
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Wunderschén und lebensgefdéhrlich: In
deutschen Gewdssern sind alleine bis
zum Ende des Sommers 2022 fast so
viele Menschen ertrunken wie im ge-
samten Jahr 2021. Beachten Sie beim
Schwimmen im Freiwasser immer die
ortlichen Hinweise und Verbote.

,Ich war zwei Jahre lang fiinf- bis sechsmal pro Woche
schwimmen. Meistens sechs Kilometer und einmal die Woche
zehn. Dazu ein Cardio-Training mit Radfahren, Jogging und on
Top noch Fitnessstudio. Vor allem habe ich aber auch meinen

~ Schwimmstil verbessert: Auf der Elbe hatte ich mir beim Krau-

Aus der Planung des Vorgangerprojekts auf der Elbe hat
HeBviel gelernt und in der Planung fiir das Rheinprojekt dem-
entsprechend beriicksichtigt. Uber ein Jahr lang hat er auBer-
dem immer wieder mit dem deutschen Wasserstraen- und
Schifffahrtsamt gesprochen, um den gesamten Rhein kennen-
zulernen und ein Sicherheitskonzept zu erarbeiten. Also einen
Rahmen zu stecken, innerhalb dessen sich der Extremschwim-
mer gefahrenlos bewegen kann. Weil der Rhein so niedrig
stand und die Strémung dadurch recht gering war, musste Hef3
an manchen Tagen bis zu dreizehn Stunden schwimmen an-
stelle von geplanten acht. Doch auch das konnte den Extrem-
schwimmer nicht aus der Fassung bringen. Wie bereitet man
sich auf ein derart kraftezehrendes Unterfangen vor?

12

len damals das Schulterblatt entziindet. Kraulen ist sehr kraft-
intensiv, die Schultern sind auch relativ starr. Fiir den Rhein
habe ich mir daher eine neue Schwimmtechnik antrainiert, die
sich ,Total Immersion‘ nennt - totales Eintauchen. Der Vorteil:
Das Schulterblatt und der ganze Kérper rotieren. Das kostet
ein bisschen Geschwindigkeit, schont aber die Gelenke und ist
weniger kraftraubend.”

Trotzdem gab es auf der Strecke natiirlich Momente, die
den Extremschwimmer an die Grenzen seiner Krafte brachten:
,Gleich am Anfang, im Bodensee, hatte ich ,Magen-Darm". Ich
gehe davon aus, dass das gewissermaBen normal ist bei so
langen Strecken, da unsere Verdauung eigentlich fir die Ver-
tikale vorgesehen ist. In der Elbe hatte ich das auch, das dau-
erte zweieinhalb Tage. Daher dachte ich: Das zieh ich jetzt
durch. Wenn der Kérper leidet und an seine Grenze kommt, ist
mentale Starke der entscheidende Faktor. Hatte ich aber Herz-
rasen bekommen, hatte ich aufhéren miissen. Ich bin ja kein
Irrer, der seine Gesundheit riskiert. Zum Gliick ging es nach
einigen Tagen wieder.”

Als Motivation hatte Dr. HeR die ganze Zeit das groBe Ziel
vor Augen: den Hafen von Rotterdam. Um sich selbst immer
wieder anzuspornen, hat er einige Techniken genutzt: ,Ge-
danklich habe ich den Rhein fiir mich ,zerlegt’ - fiir jeden Tag
habe ich mir etwas rausgesucht, worauf ich mich freuen konn-
te. Der Gedanke an die komplette Strecke hdtte mich eher ent-
mutigt. Abends hat es mir dann immer geholfen, mir eine
Traumreise anzumachen. Ich war da lange Zeit voreingenom-
men, aber mental an einen anderen Ort gefiihrt zu werden half
mir wirklich beim Runterkommen. Die aktivierenden Ubungen
funktionieren ahnlich. Dafir habe ich in einer Sitzung mit dem
Sportpsychologen einen ,Happy Place’ bestimmt. Diesen ein-
fachen psychologischen Trick, dass man ein positives Gefiihl
mit einem bestimmten Ort verbindet und sich diesen Ort ins

Gesund bleiben

»Wenn der
Korper schwach
wird, ist mentale
Starke alles.«

Gedachtnis ruft, wenn man ein bestimmtes Gefiihl reprodu-
zieren moéchte, kann ich sehr empfehlen. Andere Techniken
benutze ich auch schon seit Jahren: Ich spreche beispielsweise
ein langeres Mantra vor mich hin. Es lautet: Rise and Shine.
Klingt vielleicht kindisch, aber es hat mir geholfen. Dieses
Mantra kenne ich aus einem Video tiber Michael Phelps, einen
der weltbesten Schwimmer. Darin ging es um den inneren
Kampf gegen sich selbst und wie man siegreich daraus hinaus-
geht; untermalt mit heroischer Musik - wenn das erst mal im
Kopf losgeht, kann mich nichts bremsen.”

Und 1.200 Kilometer spater war es dann so weit. An einem
Mittwochmorgen im Juli hatten Josef HeB und sein Team die
Nordsee erreicht. Freunde und Familie hatten den weiten Weg
auf sich genommen, um ihn am Ende seiner Reise zu empfan-
gen. Viele hatten ihn unterwegs begleitet - am Ufer, bei den
Pausen oder in den sozialen Netzwerken - und fragen sich:
Woher nimmt man diese Willenskraft? , Ich habe gute Erfah-
rungen damit gemacht, mir ein Ziel zu setzen und dann die
Absprungshiirden hoch anzulegen, damit ich nicht einfach ab-
brechen kann. Ansonsten: Mut, etwas Naivitat und einfach mal
ins Machen kommen - dann kann man schon viel erreichen.”

Unsere Leistung:

Médochten Sie mit einem Sport starten, nach léngerer
Trainingspause wieder loslegen oder Ihr Training
intensivieren? Uberfordern Sie sich nicht und kon-
trollieren Sie zuvor lieber Ihren Gesundheitszustand

beim Fitness-Check. Diesen bezu-
schussen wir alle zwei Jahre mit bis
zu 120 Euro. Weitere Informationen
finden Sie unter:
www.audibkk.de/sportcheck

Gesund bleiben

Rauchen

Ich wollte schon langer mit dem
Rauchen aufhoren. Ein einwdchiger
Selbsttest kam mir also sehr gele-
gen. Ich brauchte zwei Tage als
Anlauf, weil ich unter Stress einfach
einen zu starken
Drang hatte zu
rauchen und
letztlich nicht
Schon 24 Stunden nach Widerstehen

der letzten Zigarette

verringert sich das konnte. Dann

Risiko von Herzanfallen,

nach 2 bis 3 Tagen habe ich mich
verbessern sich der Zusammenge_

Geschmacks- und

Sofort
gesunder

Geruchssinn. rissen. Das war
schon heftig:
Ich habe richtig gemerkt, wie mein
Korper mit seiner Entgiftung zu tun

hatte. Ich hatte keine Entzugser-
scheinungen, aber ich war Gber die
ersten Tage wirklich sehr gereizt.
Vor allem habe ich aber viel besser
geschlafen und ab der Mitte der
Woche fiihlte ich mich auch insge-
samt gesiinder. Seit dem Selbsttest
habe ich nicht mehr geraucht und
habe es auch nicht mehr vor.

Christine Mitru, 31,
ist Kamera- und Tontechnikerin
und lebt in Berlin.

Online-Magazin E@

Sieben Tage ohne Zigaretten - wie sich diese
Woche ohne Zigaretten

angefiihlt hat, lesen Sie

im Protokoll in unserem

Online-Magazin.

magazin.audibkk.de/

selbsttest-rauchfrei
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Unser Gleichgewichtssinn ist in jedem Alter wich
damit wir sicher durch die Welt gehen. Worauf e
bei einer guten Grundstabilitdat ankommt, erklart
Sportwissenschaftlerin Ingalena Schémburg-Heuck.

ist elementar, die allge-
meine Koordination anzu-
sprechen und die Muskel-
gruppen zu trainieren.
Wenn Kinder so viel wie
moglich barfuB erledigen,
kann sich ihre kleine FuB3-
muskulatur aufbauen. In
den Alltag lassen sich
spielerisch viele Ubungen
integrieren: Zdhneputzen
oder Socken anziehen auf
einem Bein beispielsweise
oder Balancieren. Hier gibt
es viele Variationen, die
auf einem Balken oder ei-
ner Linie ausgefihrt wer-
den kdonnen: vorwarts,
rickwarts oder seitlich
und auf den Zehenspitzen.

Auf einem Bein stehen und dabei einen
Ball fangen? Eine geeignete Stabili-
sierungsiibung fiir Kinder - aber alles
andere als kinderleicht. Mehr Ubungen
fiir Kinder finden Sie im Video.

Online-Magazin

und dltere Menschen.
magazin.audibkk.de/gleichgewichtstraining

In drei Videos zeigt Ingalena Schémburg-Heuck
Gleichgewichtsibungen fiir Kinder, Erwachsene

Gesund bleiben Gesund bleiben

kommt es durch das viele
Sitzen oft zu Verkiirzungen
in der Muskulatur. Die Mus-
keln im FuR, in der Hiifte,
in der Wirbelsaule und in
den Schultern sollten daher
regelmaRig trainiert wer-
den. Wir kénnen auch im
Alltag einfach nebenbei
Stabilitatstraining aus-
dben: zum Beispiel indem
wir beim Telefonieren die
kleine FuBRmuskulatur et-
was aufrollen und entspan-
nen oder auf einem Bein
stehen. Anspruchsvoller
wird dies, wenn der Boden
weicher ist - zum Beispiel
wenn wir auf einem Hand-

tuch stehen.

Im Alltag mal auf einem Bein stehen
und variieren: zum Beispiel ein Bein
schwingen oder den Namen mit
dem Fuf3 in die Luft schreiben. Mehr
Ubungen fiir Erwachsene finden Sie
im Video.

ist es wichtig, den Gleich-
gewichtssinn zu starken,
um Stiirzen vorzubeugen
oder schnell reagieren zu
kénnen - so kann schweren
Verletzungen wie zum Bei-
spiel einem Oberschenkel-
halsbruch vorgebeugt wer-
den. Um die Muskulatur zu
trainieren und die Agilitat
zu erhalten, sollten Sie die
Riickenmuskulatur und die
grof3en Muskelgruppen wie
zum Beispiel Oberschen-
kelvorder- und -riickseite
trainieren, aber auch die
FuBmuskulatur. Hierbei
helfen ebenfalls einbeinige
Ubungen auf einem wei-
chen Untergrund.

Die Standwaage ist ein gutes Gleich-
gewichtstraining - wichtig ist nur, dass
Sie eine Méglichkeit haben, sich an
etwas festzuhalten. Im Video finden
Sie mehr Ubungen fiir Altere.
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Das St mew
Weltfvr l—gsén.

Was ich mit diesem Gericht verbinde? Familienausfliige zum Weih-
nachtsmarkt oder Madelstage dort. Tolle Feste und Feiern, bei denen
es oft einen Crépes-Stand gibt. Das hat fiir mich ganz viel mit Gemiit-
lichkeit zu tun.

16

|

-\

K

4

s gibt Gerichte, die uns richtig guttun

E und die Seele streicheln. Ganz so wie
im Animationsfilm ,Ratatouille“: Da-

rin serviert ein Koch dem strengen Restaurant-
kritiker ein einfaches, aber perfekt zubereite-
tes Gericht. Der Kritiker ist entsetzt, dass man
ihm, dem groBen Gourmet, so etwas zumutet.
Doch schon der erste Bissen weckt langst ver-
gessene Erinnerungen und Gefiihle: aus dem
unerbittlichen Mann wird wieder der kleine
Junge, der nach einem Sturz vom Fahrrad von
der Mutter mit diesem Gericht verwéhnt und
getrostet wird. Sein kaltes Herz 6ffnet sich, er
fuhlt sich mit einem Mal froh und gliicklich.

Gesund bleiben

Zutaten fiir die vegane Schoko-Creme:
2 sehr reife Bananen
(mit braunen Pilinktchen)
1 EL Kakaopulver
1-2 EL geschmolzenes Kokosfett

Natdirlich ist das etwas libertrieben, aber den
Effekt kennen viele. Mit Wohlfiihl-Essen oder
in Englisch Mood-Food versorgen wir einer-
seits unseren Kérper mit wichtigen Ndhrstof-
fen, die uns guttun und gesund sind. So helfen
zum Beispiel leicht verdauliche Kohlenhydrate
in Nudeln, Kartoffeln und Reis unserer Ver-
dauung oder heben tryptophanreiche Lebens-
mittel wie Kdse und Nisse unsere Stimmung,
denn daraus produziert unser Kérper den Gute-
Laune-Botenstoff Serotonin. Fiir die Seele ist
aber auch die emotionale Verbindung wichtig,
die wir zu einem Gericht haben: zum Beispiel
zur Hithnersuppe, die uns schon als Kind half,

Gesund bleiben

Schoto-

(veym ref Simpe)
Zutaten fiir ca. 5 Crépes:
> 200 g Mehl

> 200 ml Haferdrink

> 100 ml Sprudelwasser

> 3 EL geschmolzenes Kokosfett
> 1 Prise Zimt

1. Geben Sie alle Zutaten in eine Schiissel und vermengen
Sie diese mit einem Mixer zu einem homogenen Teig.

2. Geben Sie nun etwas Ol in eine Pfanne und fiigen Sie
anschlief3end bei mittlerer Hitze ca. eine Kelle Teig
hinzu, sodass der Pfannenboden diinn bedeckt ist.
Sobald der Rand braun wird und der Teig nicht mehr
fliissig ist, wenden Sie den Crépe einmal, damit er von
beiden Seiten gleichmdfig ausgebacken wird.

3. Jetzt kann der Crépe mit Schokocreme bestrichen
und zusammengeklappt werden.

4. Servieren und genief3en!

Ihr Wohlfiihl-Essen
Uber Social Media
haben wir Sie gefragt,
welches Wohlfiih!-
gericht Ihr Favorit
ist. Das Rezept der
Gewinner-Mahlzeit
hat Debbie fiir Sie
noch nachhaltiger und
die Erkaltung zu besiegen, zum Kartoffelgra- geslinder gemacht.

tin, das uns getrdstet hat bei Liebeskummer Das Rezept - Buch-
und zur Pasta mit frischer Tomatensauce als weizenspaghetti mit
Garant flir Geborgenheit bei Schulstress. Nicht Linsen-Bolognese -
nur wegen der Inhaltsstoffe, sondern weil wir finden Sie in unserem

schon in der Kindheit mit dem Geschmack Online-Magazin:
Emotionen verknipfen. magazin.audibkk.de/
Fir viele Seelenfutter-Rezepte gibt es zum mood-food

Glick auch gesunde Variationen. Wer sein
Wohlfiihl-Essen selbst zubereitet, kann frische
Produkte wahlen, die Saison haben, aus der
Region kommen und nachhaltig sind - und
schafft so die perfekte Kombination aus
Glicksgefiihl und gesunder Mahlzeit.
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Silke Kleinschmidt ist
Diplom-Psychologin und
Resilienztrainerin.

Frau Kleinschmidt - in den letzten Jahren
schien es ja, als sei die Welt ins Wanken
geraten. Nehmen Sie das auch so wahr?

Tatsachlich, ja. Natirlich gab es in meiner Kind-
heit auch Unsicherheiten, wie zum Beispiel die Katas-
trophe in Tschernobyl oder den Golfkrieg. Aber ich
glaube, dass vor allem fiir die Generation, deren
Heranwachsen von den Ereignissen der letzten Jahre
begleitet wurde, eine grundsatzliche Sicherheit
alles andere als selbstverstandlich ist.

Kénnen wir es uns in diesen Zeiten noch
erlauben, optimistisch zu sein?

Es gibt in Deutschland den schénen Satz ,,Du
hast doch wohlden Ernst der Lage nicht verstanden®.
Das heiBt: Wer jetzt SpaR hat, hat nicht begriffen,
was passiert. Wir neigen gerade in unsicheren Phasen
dazu, sehrin Schwarz-WeiR-Kategorien zu denken:
4Es ist gerade eine Zeit, die nicht schon ist“ - und
dann ist aber auch gar nichts schon. Besser wére es
zu sagen: ,In dieser Zeit ist es oft nicht schdn - umso
wichtiger ist es, schéne Momente zu erleben.” Ich
erlebe bei vielen Menschen, die in einer Krise stecken,

Eine Krise jagt die nachste - das ist fiir viele
Menschen zur Zeit das bestimmende Lebens-
gefihl. Die Folge: extreme Unsicherheit. Wie
gehe ich mit Veranderungen um, die ich mir
nicht selbst ausgesucht habe? Ein Gesprach
mit der Resilienztrainerin Silke Kleinschmidt.

dass sie sich beinahe schamen, wenn sie einen Mo-
ment der Freude haben. Wenn Angehdrige sterben
zum Beispiel. Stattdessen sollten wir sagen: Lasst
uns den Moment, in dem es einfach gerade schén
ist, auch genieBen und Scherze machen, wenn uns
danach ist. Denn die meiste Zeit ertragen wir zwar
Schmerzen und Verlust, aber wir sollten auch nicht
fir positive Dinge blind werden.

Den Blick auf die negativen Dinge sollten wir
aber auch zulassen?

Genau - je nach der Situation, in der wir uns
befinden, kann es sehr viel Sinn ergeben, sich vor
allem auf Negatives zu konzentrieren. Wenn es
existenziell wird, sollte man die unangenehmen
Fakten auch mal auf den Tisch legen. Wir brauchen
die Moglichkeit, dariiber zu sprechen, dass etwas
schlecht ist. Und es muss einen Punkt geben, an
dem wir aufhéren mit katastrophisieren. Es muss
beides Platz finden in unserem Leben. Denn es ist
immer beides in der Welt: Es sind gute Dinge da und
es sind schlimme Dinge da.

Ist es Typsache, ob es uns schwerfllt,
in Krisenzeiten auch Positives zu sehen?

Wir haben das alle in uns, wenn auch in unter-
schiedlich ausgepragtem AusmaR. Es gibt den soge-
nannten Negativity Bias, der sagt: Unangenehmes
und Negatives wird erstens schneller wahrgenommen
als Positives und zweitens bekommt es auch mehr
Platzin der Verarbeitung. Dadurch geraten positive
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Erlebnisse immer ein bisschen ins Hintertreffen.
Das lasst sich auch evolutionsbiologisch erkldren:
Wenn unsere Vorfahren in der Wiiste gesehen ha-
ben, dass der Sand sich bewegt, hat das Hirn daraus
gemacht: Da kénnen wilde Tiere auf mich zukom-
men. Anstatt den wunderschénen Sonnenunter-
gang zu sehen. Die Wahrscheinlichkeit, dass mit
den Sandkornern wilde Tiere verbunden sind, ist
vielleicht nicht so hoch - aber das Risiko ist am Ende
eben auch von der Harte der Konsequenz bestimmt.
Und wenn diese bedeutet, ich kdnnte totgetrampelt
werden, dann ist das leider fiir mich interessanter,
als mir schone Gefiihle beim Anblick des romanti-
schen Sonnenuntergangs zu verschaffen.

Wie kénnen wir mit der Ungewissheit
umgehen, die auf uns zukommt?

Der Kern von Resilienz ist die Frage, wie man Si-
tuationen bewaltigt, die man so noch nicht kennt.
Hier spielt auch Selbstwirksamkeit eine Rolle.
Selbstwirksamkeit ist die Uberzeugung, dass man
Dinge bewaltigt bekommt und an einer Situation
nicht zerbrechen muss. Jeder Mensch versucht ja,
Situationen mit dem zu bewaltigen, was er kennt -
aber die groBe Fahigkeit einer resilienten Personlich-
keit ist Flexibilitat. Wir probieren immer verschie-
dene Dinge aus. Wenn wir merken, es hilft uns dabei,
mit einer Situation zurechtzukommen, versuchen
wir das beim nachsten Mal wahrscheinlich auch. Es
ist aber gut, mehrere ,Werkzeuge” zu haben! Men-
schen, deren Werkzeug ist, sofort Ldsungen zu ent-
wickeln, erleben gerade eine schwere Zeit - denn es
passieren Dinge, die man nicht planen oder wirklich
einschatzen kann. Und dann ist die Frage: Welches
Werkzeug habe ich denn noch? Ist das, was mir bis
heute geholfen hat, auch das, was mir jetzt hilft? Bin
ich offen, etwas anderes auszuprobieren? Wie sehr
meine ich, dass ich die Person, von der ich glaube,
dass ich sie bin, auch morgen noch sein muss? Es ist
wichtig, von alten Mustern loslassen und sich auf
neue Dinge einlassen zu kénnen.

Wie kann ich denn herausfinden, was es fiir
Méglichkeiten gibt, um mit einer belastenden
Zeit zurechtzukommen?

Wenn Emotionen wie Verzweiflung und Angst
Uberwiegen, ist unsere Sicht auf die Dinge tatsach-
lich eingefarbt. Was wir dann benétigen, ist ein
Perspektivwechsel. Dabei kann uns ein Mensch aus
unserem Umfeld helfen, der so ganz anders mit den
Dingen umgeht als wir selbst. Die Person kann viel-
leicht selbst nicht sagen, was sie anders macht,
aber es ist total hilfreich, ins Gesprach zu kommen
und die eigene Realitat zu hinterfragen. Es darf

natiirlich niemand sein, der uns fertigmacht. Man
sollte eine Ebene zueinander haben, auf der man
sagen kann: ,Ich fiihle mich gerade total schlecht
mit der Situation. Ich sehe, dir geht es jetzt anders
und mich wiirde mal interessieren, was du glaubst,
woran das liegt. Es muss ja wohl auch zwei, drei
Dinge geben, die gerade eigentlich ganz gut sind
- aber ich sehe sie nicht.” So etwas tun wir selten:
Gerade, wenn wir unsicher sind, schauen wir uns vor
allem nach Menschen um, die uns dhneln, weil wir
in unserem Weltbild bestatigt werden wollen.

Kénnen Coping-Strategien - also
Bewdiltigungsstrategien - uns helfen?

Ja - nur eine Coping-Strategie allein sagt noch
nicht, dass sie auch gesund fiir uns ist. Ein emotio-
nales Coping kdnnte zum Beispiel sein, zum Runter-
kommen nach einem stressigen Tag ein Glas Wein
zu trinken. Das kann zwar am Anfang gelingen, aber
irgendwann funktioniert diese Art von Coping nicht
mehr. Viele Stichte waren anfangs mal ein Bewalti-
gungsmechanismus. Es ist also sinnvoll, viele ver-
schiedene - gesunde - Bewaltigungsstrategien zur
Hand zu haben. Ob andere diese personliche Stra-
tegie albern finden, ist egal. Denn es ist ein biss-
chen wie beim Eichhérnchen, das Niisse fiir schwie-
rige Zeiten sammelt: Wenn es uns noch relativ gut
geht, sollten wir uns auf die Suche nach etwas be-
geben, was uns guttut. Denn mitten im Orkan ist
es schwieriger, etwas Neues zu finden, als sich an
etwas Wohltuendes zu erinnern.

Tipp: Am 09.03.2023 gibt Silke Kleinschmidt
ein Online-Seminar fiir Versicherte zum Thema ,, Kri-
senmanagement und Resilienz starken®. Mehr dazu
erfahren Sie auf Seite 31.

Zu viel Druck?

Im Podcast: Wie Sie mit
Leistungsdruck und der

Gefahr vor Burn-out

umgehen kénnen.
www.audibkk.de/burnout-podcast

Lesen Sie in unserem On-
line-Magazin, wie Kinder
Resilienz lernen kénnen.
magazin.audibkk.de/
resiliente-kinder

Und: Mit Krisen leben
Weshalb Krisen zum Leben
gehéren und an welchen
Punkten sie uns oft ereilen.
magazin.audibkk.de/
lebenskrisen

Vorsorgen Vorsorgen

das.

Krisen zwingen uns, neue Wege zu suchen

schaffst

und Lésungen zu finden. Mit Bewaltigungs-

strategien - oder auch Coping-Strategien -

kann das gelingen.

> Es fallt uns schwer, aber es ist wichtig: die Krise
annehmen und nicht wegdriicken. Sie wird von al-
lein nicht wieder weggehen. Eine Krise kénnen wir
nur meistern, wenn wir uns mit ihr auseinander-
setzen, Schmerz und Trauer zulassen. Doch es ist
wichtig, sich auch klarzumachen: Es gibt die Chance
auf ein Wieder-gut-Werden.

> Welche Krise wir auch durchleben: Wir kommen
besser damit klar, wenn wir in Kontakt mit uns
selbst bleiben und bemerken, wie es uns geht, was
uns jetzt guttut. Achtsamkeitstraining kann dabei
unterstitzen.

> Ineiner Krise passiert es schnell, dass wir positive
Dinge vernachladssigen. Was macht uns jetzt ein
wenig froher? Das kdnnen einfache Dinge sein: ein
Ausflug, musizieren, einen Film anschauen.

> Wir diirfen uns helfen lassen. Je ernster die Krise,
desto mehr benétigen wir einen Menschen, der uns
beisteht und hilft, von auBen auf die Lage zu bli-
cken. Wir erhalten dadurch ein klares Bild der Si-
tuation. Und damit einen guten Ausgangspunkt,
um die nachsten Schritte zu gehen.

> Sich auf die eigenen Starken besinnen und nicht
nur Uber das nachgriibeln, was schwerfallt. So wer-
den wir auch den Tunnelblick wieder los. Es hilft,
sich einmal aufzuschreiben, welche schweren Zei-
ten wir schon erlebt - und tiberwunden haben. Am
besten dazu notieren, wie das gelungen ist. Welche
Starke haben wir eingesetzt, wer hat geholfen?

> Negative Gedankenspiralen unterbrechen - denn
diese sorgen dafiir, dass wir die ohnehin schon
schwierige Situation noch dramatischer empfinden.
Wenn wir Satze wie , Ich schaffe das alles nicht” den-
ken, kénnen wir uns positiv bestarken mit Gedanken
wie: , Ich versuche es. Ich mache einen Schritt nach
dem anderen.”
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Erste Hilfe

Es gibt Kopfschmerzen, die eine bekannte Ursache
haben - Traumaverletzungen oder eingenomme-
ne Substanzen zum Beispiel. Das sind die soge-
nannten sekunddren Kopfschmerzen. Und es gibt
primdre Kopfschmerzen. Dazu zahlen Migrane,
Spannungskopfschmerz oder auch Clusterkopf-
schmerz. Ihre genaue Ursache ist unklar - aller-
dings machen sie 92 Prozent der Kopfschmerzen
aus. Ein Uberblick.

Ubersicht Kopfschmerzarten

Spannungskopfschmerzen
treten als dumpfer Druck auf
und betreffen meist beide
Kopfhdlften - so als triige man
einen sehr engen Hut.

Clusterkopfschmerzen
sind bohrend oder stechend
und treten einseitig im Bereich
der Augenhéhle und der
Schldfenregion auf.

Migréneattacken
treten meist einseitig auf
und fallen anfallsartig
und pulsierend aus.

Spannungskopfschmerz

Clusterkopfschmerz

Migrane

90® Hiufigkeit 63 bis 86 % 0,1bis0,2% bis zu 16 %
SR~ . ’
in Bezug auf die
Gesamtheit der
von Kopfschmerz
Betroffenen
? Art dumpfer Druck mit maximal bohrend und stechend mit pulsierend mit moderater
mittlerer Intensitat hoher bis hochster Intensitat bis hoher Intensitat
9 Verortung beidseitig (Stirn und Hinterkopf) hinter einem Auge einseitig oder beidseitig
° Dauer 30 Minuten bis 1 Woche 15 bis 180 Minuten 4 bis 72 Stunden
n Behandlung medikamentos, medikamentos, akut: Schmerzmittel, eventuell

Entspannungsiibungen,
Bewegung an der frischen Luft

Sauerstofftherapie

Medikamente gegen Ubelkeit
Prophylaxe: geregelte Lebensweise,
Entspannungsiibungen und
Ausdauersport

Wenn Sie héufiger Kopfschmerzen erleben, sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt. Besonders
in Hinblick auf Medikamente sollten Sie sich beraten lassen. Fiir den Arztbesuch kann aufSerdem ein
Kopfschmerzkalender eine Hilfestellung sein: Mit ihm lassen sich Hdufigkeiten und Zusammenhdénge
leichter erkennen. Den Kalender zum Ausdrucken finden Sie unter: www.audibkk.de/kopfschmerzkalender

Hilfe bei chronischen Kopfschmerzen

Die Audi BKK bietet in Zusammenarbeit mit dem Ober-
bayerischen Kopfschmerzzentrum in Miinchen eine
integrierte Versorgung mit psychologischer Behandlung
an. Dies geht weit iber die gesetzlichen Vorgaben hinaus.

Die Behandlung ist fiir chronische Kopf-
schmerzpatienten kostenlos und wird
tber die elektronische Gesundheitskarte
abgerechnet. Mehr Informationen finden
Sie unter: www.audibkk.de/kopfschmerzen

Vorsorgen

Tiefer blicken

Warum die psychologische Ebene unbedingt
in die Behandlung von Kopfschmerz einbezo-
gen werden sollte, erzéhlt Theresa Klonowski
vom Oberbayerischen Kopfschmerzzentrum

in Miinchen im Online-Magazin.
magazin.audibkk.de/
psychologie-kopfschmerz
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Body & Mind

n der Achtsamkeit geht es darum, den Mo-
I ment richtig wahrzunehmen. Manchmal er-

leben wir schone Dinge, die uns guttun, aber
in Gedanken sind wir schon wieder ganz woanders
und fragen uns, was wir noch alles zu tun haben.
Wichtig ist also, einmal bewusst wahrzunehmen:
Was passiert gerade auBen und innen? Wie geht es
mir gerade? Das fehlt hdufig und ist eine Ursache
dafir, dass Stress entsteht. Weil wir uns gar nicht
mehr mit unserem Kérper verbunden fiihlen und
spliren, wann wir mal eine Pause brauchen. Acht-
samkeitsiibungen helfen dabei, wieder einen Zu-
gang zu sich selbst zu finden und Stress zu reduzie-
ren. Das fuhrt auf geistiger Ebene dazu, dass wir
ausgeglichener und konzentrierter werden, Dinge

Was macht
SAchtsamkeit

Mit uns?

Besonders in unruhigen
Zeiten ist es wichtig, dass
wir Rituale in unseren
Alltag integrieren, die
uns Sicherheit geben.

Paulina Thurm ist Meditationsbegleiterin.
Fiir uns hat sie eine gefiihrte Achtsamkeits-
meditation aufgenommen:
www.audibkk.de/podcast-meditation

betrachten und uns weniger vom Stress vereinnah-
men lassen. Und dann passieren auch auf kérperlicher
Ebene sehr viele positive Dinge: Durch regelmaRige
Meditation beispielsweise sinkt der Cortisolspiegel
nachweislich. Der Blutdruck sinkt, das Immunsystem
kann besser arbeiten, das Schmerzempfinden kann
besser reguliert werden und wir schlafen besser.
Wenn jemand bisher noch keinen Bezug zu Achtsam-
keitsiibungen hatte, sind gefiihrte Meditationen der
einfachste Weg. Ich empfehle, lieber kurze Medita-
tionen in den Alltag zu integrieren, wenn fiir lange
Meditationen die Zeit fehlt, sich fiir diese aber alle
zwei Tage oder jeden Tag Zeit zu nehmen. Auch finf
bis zehn Minuten kdnnen kérperlich und mental schon
eine ganze Menge bewirken.”

Vorsorgen

Audi BKK Leistung

Vorsorgen

enn man krank ist, werden
schon Kleinigkeiten schnell
zu viel - das Management

rund um die Krankmeldung zum Beispiel.
Die gute Nachricht: Genau das ist ab jetzt
noch einfacher.

Die eAU

Seit Januar 2022 erhalten die Kran-
kenkassen bereits von Arztinnen und
Arzten aus deren Praxen die Arbeitsun-
fahigkeitsbescheinigung auf digitalem
Weg. Ab dem 1. Januar 2023 miissen Sie
Ihren Arbeitgeber nun lediglich Gber
Ihre Arbeitsunfdhigkeit informieren. Die
benotigten Informationen kénnen die
Unternehmen dann elektronisch bei der
Krankenkasse anfordern. Ihre Daten sind
dabei natirlich sicher und es werden
keine Informationen zu Ihrer Erkran-
kung Gbermittelt - lediglich zur Erkran-
kungsdauer. Das heiBt fiir Sie: kein Pa-
pierkram mehr. Den Gibernehmen wir.

Das E-Rezept

Eine weitere Erleichterung rund ums
Kranksein ist das E-Rezept: ein digitales
Rezept, das Sie nicht mehr verlieren kdn-
nen. Sie kdnnen bequem von zu Hause aus
checken, welche Apotheke Ihr Medika-
ment vorratig hat, dies dann ganz bequem
von zu Hause aus vorbestellen und abho-
len oder liefern lassen. Vor allem ist das
E-Rezept aber sicher. Von der Arztpraxis
bis in die Apotheke wird es bei der digita-
len Ubertragung mehrfach verschliisselt
und sicher gespeichert. Alles, was Sie
brauchen, ist die App ,,Das E-Rezept“ auf
Ihrem Smartphone und eine aktuelle
Version der elektronischen Gesundheits-

karte (eGK) mit NFC-Funktion und zu-
gehdriger PIN. Ob Ihre aktuelle Karte die
Anwendung der App unterstiitzt, erken-
nen Sie an dem Wellensymbol auf der
Karte. Fehlt dieses Symbol, kdnnen Sie
sich bei uns eine neue Karte bestellen.

Um die PIN zu erhalten, besuchen \
Sie uns einfach in einem \.\\
Service-Center. &
Die ePA

Wir bieten Ihnen aber auch einfache
Lésungen ohne einen Besuch bei der
Audi BKK an. Verwenden Sie hierfir
unsere App ,,Audi BKK ePA“ und lassen
Sie sich tiber eID oder andere Dienste
von PostIDENT identifizieren. Nach er-
folgter Identifizierung erhalten Sie von
uns die PIN auf dem Postweg libersandt.
Damit kommen Sie auch gleich in den
Genuss der vielen tollen Funktionen der
elektronischen Patientenakte (ePA) der
Audi BKK. Ob Impfpass, Mutterschafts-
pass, das Zahnbonus- oder Kinderunter-
suchungsheft - Ihnen stehen alle Passe
digital in Ihrer ePA zur Verfiigung. Las-
sen Sie sich durch Ihre Leistungserbrin-
genden wichtige Dokumente wie medizi-
nische Befunde und Arztbriefe einstellen
oder speichern Sie Ihre eigenen Gesund-
heitsdokumente. So haben Sie und Ihre
Arzte oder Arztinnen Ihre Behandlungs-
historie im Blick. Zudem entscheiden Sie,
wer Ihre Daten wie lange sehen darf.

Hier geht’s zur ePA:
www.audibkk.de/epa
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Eine Woche
Gesundheit

ehmen Sie sich eine personliche Auszeit und finden Sie Zeit fiir

Ihre Bediirfnisse. Jedes Jahr stellen wir Ihnen ein neues, attrak-

tives Programm fiir Ihre persdnliche Auszeit zusammen. Sie
haben die Wahl zwischen elf Orten in Deutschland, Osterreich und Italien.
Hier finden Sie, was Sie brauchen - ob Riickentraining, Functional Training
oder Yoga. Besonders familienfreundlich: Viele bieten wahrend der Pro-
gramme eine Kinderbetreuung an. Also los: Tanken Sie Kraft an erholsamen
Orten und auf vielfaltige Weise. Ihre Gesundheitswoche unterstiitzen wir
mit 175 Euro einmal pro Kalenderjahr. Das neue Programm finden Sie
unter:

. . )
Gut vorbereitet aufs Elternsein Y

So frih wie noch nie

o blicherweise beginnen Vorsorgeuntersuchungen durch Kinder-
U und Jugendérzte mit der U1 direkt nach der Geburt - vorgesorgt
von Geburt an. Doch dieses Vorsorgeangebot geht nun mit der
,UO“ noch einen Schritt weiter: Ab dem 1. Januar 2023 kénnen sich wer-
dende Eltern bereits vor der Geburt im Rahmen eines Beratungsgesprachs
in den Kinderarztpraxen auf das Elternsein vorbereiten. Sie erhalten In-
formationen liber das Neugeborenen-Screening, den Zweck der Vitamin-
K- und -D-Prophylaxe oder eine sichere Schlafumgebung fiir das Baby und
erfahren Wissenswertes rund um das Stillen oder das Impfen. So kdnnen
Eltern schon im Vorfeld mégliche Unsicherheiten ausrdaumen und gehen
ihrer neuen Lebensphase mit einem sichereren Gefiihl entgegen. Noch
nie hatten Eltern so viel Sicherheit.
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Online-
Brustkrebs-
Kurs

rustkrebs-Patientinnen wer-
B den auf ihrem langen Hei-
lungsweg oft von Unsicher-
heiten und Angsten begleitet. Die
Halfte der Patientinnen bendtigt
psychoonkologische Unterstiitzung,
doch die Wartezeit auf einen Thera-
pieplatz ist lang. Mit dem Online-
Kurs ,,PINK! Leben* unterstiitzt die
Audi BKK Betroffene dabei, sich mit
Ubungen in den Bereichen Akzep-
tanz, Achtsamkeit, Selbstfindung
und Resilienz zu starken. Die Vorteile:
Der Online-Kurs bietet schnelle psy-
choonkologische Unterstiitzung ohne
Wartezeit und eine Verbesserung von
Symptomen und psychischen Belas-
tungen. Fiir Versicherte der Audi BKK
fallen keine Kosten an.

Alle Informationen finden Sie unter:

Audi BKK Leistung

Zusatzversicherungen:

Sicher sein

mit neuen \

Angeboten

ersicherte der Audi BKK genieBen einen umfang-

V reichen Krankenversicherungsschutz - auch tber
die gesetzlich vorgegebenen Standardleistungen

hinaus. Mit unserem neuen Partner ,Miinchener Verein“ kdn-

nen wir Ihnen jetzt ein noch umfassenderes Paket neuer Zu-
satzversicherungen anbieten:

> Zahnzusatzversicherungen mit bis zu 100 % Erstattung
> Auslandsreisekrankenversicherung

> Ambulante Zusatzversicherung/Naturheilverfahren

> Stationéare Zusatzversicherung

> Krankentagegeldversicherung

> Private Pflegezusatzversicherung

Sie profitieren von folgenden Vorteilen: Rabatt fiir Audi BKK
Kunden, keine oder nur eingeschrankte Gesundheitspriifung
und keine Wartezeit.

Zusatzversicherung abschlieBen - so geht’s:

Sie kénnen Ihre privaten Zusatzversicherungen einfach
und bequem beim Miinchener Verein online abschliefSen
und profitieren als Audi BKK Versicherte von besonderen
Konditionen. Alles, was Sie dazu wissen miissen, erfahren
Sie auf: www.audibkk.de/zusatzversicherungen

[=]

r

Hinweis: Es erfolgt keine Weitergabe von perso-
nenbezogenen Daten an den Miinchener Verein.
Die Audi BKK ist ausschlieflich Tippgeber und darf
weder beraten noch vermitteln.

Zugehért

Zahnzusatzversicherung
Extraschutz fiir Ihre Zdhne: Zahnersatz, Implantate, hochwertige
Inlays und Prophylaxe - bis zu 100 % Erstattung des Eigenanteils.

Ambulante Zusatzpakete

Ob zusatzliche Absicherung fiir Naturmedizin, Akupunktur, Seh-
hilfen oder Vorsorgeuntersuchungen - stellen Sie sich Ihrindivi-
duelles Plus an umfassenden Gesundheitsleistungen zusammen.

Ausland und Reise

Verreisen Sie ganz entspannt. Mit der Auslandsreise-Kranken-
versicherung sind Sie fiir Ihre beruflichen und privaten Reisen
bis zu 70 Tage abgesichert.

Krankentagegeld

Mit einem Krankentagegeld sichern Sie sich Ihren Lebens-
standard, auch wenn Sie krank werden. Bis zu 20 Euro pro
Tag - ohne Gesundheitspriifung.

Stationdre Leistungen
Mit der Zusatzversicherung erhalten Sie im Krankenhaus den
Status von Privatpatienten.

Pflegevorsorge
Damit schiitzen Sie sich und Ihre Familie vor hohen Kosten
und erhalten die Betreuung, die Sie sich wiinschen.

@ Tel.: 089 5152-2330
www.muenchener-verein.de

minchener
verein
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E-Mail: beste-gesundheit@muenchener-verein.de
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MENSCH IM
MITTELPUNKT

AUDI BKK |
ANBIETERREPUTATION (FOCUS 36/72)

Im Detail
Die aktuelle Besetzung
des Verwaltungsrates
finden Sie unter:
www.audibkk.de/
ueber-uns/verwaltungsrat

Die aktuellen Satzungen
finden Sie unter:
www.audibkk.de/
ueber-uns/satzung

Anmeldung Newsletter:
www.audibkk.de/
newsletter
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rsta Nndsbe

richt

Stabilitat erreicht man nur durch vor_gausschauendes Handeln -
vor allem in bewegten Zeiten. Ein Uberblick, womit unsere
Versicherten im Jahr 2023 rechnen kénnen.

Beschluss aus der
Verwaltungsratsitzung

Der allgemeine Beitragssatz in der gesetzlichen
Krankenversicherung liegt bei 14,6 Prozent und ist
fir die meisten Krankenkassen nicht kostendeckend
-auch fur uns nicht. Die wirtschaftlichen Folgen der
Corona-Pandemie und die expansive Ausgabenpoli-
tik der vergangenen Legislaturperiode belasten den
Haushalt der Audi BKK zusatzlich. Daher haben wir
keine Wahl. In den letzten zwei Jahren blieb unser
Beitragssatz stabil bei 15,7 Prozent, fiir das Jahr
2023 kommen wir und Sie leider um eine marginale
Erhéhung nicht herum. Ab Januar 2023 steigt der
Zusatzbeitragssatz der Audi BKK um 0,15 Prozent-
punkte auf 1,25 Prozent. Im Mittel sind die Zusatz-
beitragssatze um 0,35 Prozentpunkte angehoben
worden. Die Audi BKK liegt im Wettbewerbsvergleich
weiterhin deutlich unter dem GKV-Durchschnitt. Thre
Wiinsche und Bedirfnisse sind unser Antrieb, des-
halb erweitern wir standig unsere Leistungen und
Services. Alle News lesen Sie regelmaRig im Kunden-
magazin oder in unserem Versicherten-Newsletter.
Melden Sie sich gleich dafir an.

BKK Stadt Augsburg und
Audi BKK schlief3en sich
zusammen

Zum Jahreswechsel fusionierte die Audi BKK mit der
BKK Stadt Augsburg. Wir begriiRen 12 neue Kollegin-
nen und Kollegen und knapp 15.000 neue Versicher-
te bei der Audi BKK. Das heiRt: Die Versichertenge-
meinschaft wachst auf 750.000 Kunden an. Die
Nahe zu den ehemaligen Versicherten der BKK Stadt
Augsburg bleibt erhalten: Die bisherige Filiale in der
City Galerie wird zum gemeinsamen Service-Center.
Bereits Mitte Dezember ist die Audi BKK vom bishe-
rigen Standort in die City Galerie gezogen.

Hier erreichen Sie uns in Augsburg
Audi BKK Service-Center Augsburg
Willi-Brandt-Platz 1

86153 Augsburg
Tel. 0821 508779-0
augsburg@audibkk.de

Zugehért

Aus der Audi BKK

Transparenzbericht:

So arbeitet
die Audi BKK

94,8 %

bewilligte Hilfsmittel

Rund.
2.786.400
Briefe

Note 1

Unter 42 getesteten groBen Krankenkassen erhielt

1.771.690 Euro

wurden fiir 43.958 Teilnehmende im Rahmen
des Aktivfit Bonusprogramms ausgegeben.

gingen an die Kundinnen
und Kunden der Audi BKK.

.764.000
Anrufe......

dinnen und Kunden gingen liber unsere
Zentralnummern ein - Zuhdren ist unsere
starkste Leistung.

die Audi BKK im ServiceAtlas 2022 - das Siegel
fiir ein sehr gutes Preis-Leistungs-Verhaltnis.

unden legen immer mehr Wert

K auf Transparenz. Wir auch: Im
ersten Transparenzbericht 2021

finden Sie die wichtigsten Zahlen und
Fakten zu den Finanzen, zu den Aufgaben
der Audi BKK, zum Leistungsspektrum,
zur Servicequalitdt und zum Engagement
fir Patientensicherheit. ,Wir sind iber-
zeugt, dass ein ehrlicher und alle Berei-
che umfassender Bericht einer Kranken-
kasse ein wichtiger Schritt hin zu einem

Zugehért

transparenteren und besseren Gesund-
heitswesen sein kann“, erldutert Dirk
Lauenstein, Vorstand der Audi BKK. ,,Die
Leserinnen und Leser erhalten detaillier-
te Informationen, um unsere Arbeitsab-
ldufe und Entscheidungen nachvollzie-
hen und tberprifen zu kénnen.“ Der
Transparenzbericht erscheint ab sofort
jahrlich. Seine Basis sind die Daten des
abgelaufenen Geschéftsjahres. Was da-
riiber hinaus darin zu lesen sein wird,

2.750.000 E-Mails

wurden verschickt.

richtet sich danach, welche Informatio-
nen Sie als Versicherter beziehungsweise
Versicherte interessieren.

Den kompletten
Transparenzbericht
lesen Sie hier:
www.audibkk.de/transparenzbericht
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Test und Training

Denksport

Unter allen Einsendungen mit der
richtigen Losung verlosen wir:

10 x Audi BKK Tasse

10 x Notizbuch fiir mehr
Achtsamkeit

10 x Lunchbox fiir das
Wohlfiihl-Essen

Schicken Sie uns Ihre Lésung

mit Angabe Ihrer Adresse per

Postkarte an:

Audi BKK, Redaktion,

Postfach 10 01 60,

85001 Ingolstadt, oder

geben Sie uns die L6sung

hier bekannt: www.audibkk.de/

magazin/denksport

Einsendeschluss: 31.01.2023
Als gesetzliche Krankenkasse
dirfen wir seit Ende 2020 nur
noch Gewinne in einem bestimm-
ten finanziellen Rahmen verlosen.

Auflésung aus 02.2022
Lésungswort: Motivation
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Aus Datenschutzgriinden diirfen
wir die Namen der Gewinner
nicht veroffentlichen.
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Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind natiirliche Personen, die 18 Jahre oder dlter sind. Aus-
geschlossen sind Mitarbeitende der Audi BKK, ihre Angehérigen sowie Kooperationspartner. Eine Teilnahme
lber Gewinnspielclubs oder sonstige gewerbliche Dienstleister ist ausgeschlossen. Widerspriiche richten
Sie bitte an redaktion@audibkk.de. Die Gewinner werden im Anschluss an die Teilnahmefrist ermittelt und
zeitnah per Post benachrichtigt. Datenschutzbestimmungen und Teilnahmebedingungen finden Sie unter:
https://magazin.audibkk.de/teilnahmebedingungen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Test und Training

Ausblick

Tipps und

Veranstaltungen

Laufevent mit Online-Seminare
Meisterin Medienerziehung bei Kindern

Lauffans aufgepasst: Am 22. April 2023 | im digitalen Zeitalter

um 10 Uhr findet in Ingolstadt ein Lau- | 28.03.2023, 18.30 Uhr bis 20 Uhr
fevent mit der ehemaligen deutschen | Referentin: die psychologische Beraterin
Halbmarathonmeisterin und Sportwis- | Susanne Peter. Der Fokus des Seminars
senschaaftlerin Ingalena Schémburg- | liegt auf dem Thema Cybermobbing.
Heuck statt. Sie wird den Teilnehmenden
individuelle Tipps und Tricks rund ums | Krisenmanagement und

Laufen geben. Die Teilnehmerzahlist be- | Resilienz stdrken

grenzt. Alle Infos zum Laufevent und die 09.03.2023, 18 Uhr bis 19 Uhr
Anmeldung finden Sie unter: Referentin: die Psychologin und
www.audibkk.de/veranstaltungen Resilienztrainerin Silke Kleinschmidt.

Anmeldungen fiir die
Online-Seminare unter:
www.audibkk.de/veranstaltungen

Melden Sie sich jetzt an!
Das Online-Magazin
der Audi BKK

Avei gk QOOD
Frische News

Mochten Sie die aktuellen Infos
der Audi BKK per Mail erhalten?
Dann melden Sie sich an:
www.audibkk.de/
newsletter-versicherte

Da geht’s lang

Wo wir in schwierigen Zeiten Sicherhelt finden

Wir sind fiir Sie da! o P
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Termine/Hinweise

Video-Tipps zum
Thema Schlaf

Video: Schlaf und Biorhythmus

Wer besser schlafen moéchte, muss
Schlaf erst einmal verstehen. In diesem
Video erfahren Sie kurz und kompakt das
Wichtigste zum Thema Schlaf und Bio-
rhythmus. Tobias Mocking, Experte fir
Bewegung und Schlaf,
raumt auf mit Mythen.
https://youtu.be/
Q2TRYQpQVbI

[=]:#: [m]

=]

Video: Schlafhygiene
Was bedeutet eigentlich Schlafhygiene?
Tobias Mocking, Experte fiir Bewegung
und Schlaf, erklart, was sich hinter die-
sem Begriff verbirgt, und gibt Tipps, was
wir alles unternehmen
kénnen, um gesunden
Schlaf zu férdern.
https://youtu.be/
jdKMNC7HrRw

Aktuelle
Podcast-Folgen:
Meditation: Expertin Paulina Thurm gibt
Tipps zum Thema Meditation und erklart,
worauf es dabei ankommt.
Frauengesundheit: Wie sinnvoll ist die
Pille, welche Nebenwirkungen kann sie
haben, wie beeinflusst sie unseren Zyklus?
Suchtfrei werden: Hintergriinde und
wertvolle Tipps zum Y 'E
Thema Abhangigkeit.
www.audibkk.de/

odcast
P =]
° ki | =
imaneutral
’ 5 gedruckt _E
www.klima-druck.de 3
FSC ID-Nr. 22129098
s org Dieses Magazin wurde
MIX klimaneutral gedruckt.
arf:"‘g;{j:;‘s‘v‘:{;" Allle entsta'ndenen' Emis-
Quellen sionen gleichen wir durch
FSC® C105048 die Unterstiitzung eines

Klimaschutzprojekts aus.
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Mehrwert mit
einem Klick.

Die Service-App der Audi BKK.

Service-App 6ffnen, Foto machen, Dokumente
verschicken - alles ganz easy mit wenigen
Klicks. Antrage hochladen, das digitale Postfach
oder das Bonusprogramm nutzen. Alles erledigen
Sie bequem per Smartphone. Einfach QR-Code
scannen undService-App herunterladen!

Rund um die Uhr, an sieben Tagen in der Woche -
wer lieber am Computer oder Laptop arbeitet,
kann gern das Online-Center nutzen. Egal ob Sie
Ihre personlichen Daten dndern, digitale Gesund-
heitsangebote nutzen oder Antrage stellen
wollen. Jetzt registrieren: meine.audibkk.de

Zuhoéren ist unsere
starkste Leistung. i



http://meine.audibkk.de
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