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Liebe Leserinnen
und Leser,

nun liegt unsere Kassenvereinigung mit der %=
BKK RWE schon fast ein Jahr zuriick, und ich
kann mit Stolz berichten, dass wir weiterhin
erfolgreich unterwegs sind.

Mit einem Team von 250 Mitarbeitenden
machen wir uns stark fir die Gesundheit
unserer 140.000 Versicherten. Auch bei der
Bewertung unseres Preis-Leistungsverhalt-

nisses sind wir gut aufgestellt und erhalten

immer mehr Auszeichnungen, jingst sogar von Men’s Health und Women’s
Health (Seite 9). Dies bestatigt uns darin, das Richtige zu tun: Ihnen einen erst-
klassigen Krankenversicherungsschutz zu bieten und Sie dabei fundiert, unkom-
pliziert und gerne auch persénlich zu beraten.

Auch im néchsten Jahr werden wir unsere Leistungs- und Serviceangebote fir
Sie weiter ausbauen, denn wir wissen: Die Hohe des Zusatzbeitragssatzes ist
sicher wichtig, sollte aber nicht das entscheidende Kriterium fiir die Wahl einer
Krankenkasse sein. Die gesetzliche Krankenversicherung (GKV) weist fir das
Jahr 2023 eine geschétzte Finanzierungslicke von 17,0 Mrd. Euro aus. Um
dieses Defizit auszugleichen, hat der Gesetzgeber mit dem GKV-Finanzstabilisie-
rungsgesetz ein Paket von MaBnahmen beschlossen, unter anderem Regelungen
zur Abschmelzung der finanziellen Reserven bei den Krankenkassen und die An-
hebung des durchschnittlichen Zusatzbeitragssatzes um 0,3 Prozentpunkte, die
sicherlich auch fur die energie-BKK Auswirkungen haben werden.

Zum Jahreswechsel werden eine Vielzahl von Krankenkassen gewiss ihren Zu-
satzbeitragssatz entsprechend anheben mussen. Wie hoch der Zusatzbeitrags-
satz bei der energie-BKK im Jahr 2023 sein wird, kann ich Ihnen aktuell leider
noch nicht sagen. Nach Abschluss der Haushaltsplanung wird der Verwaltungs-
rat in seiner Dezember-Sitzung hieriiber erst verbindlich entscheiden. Ausfiihr-
liche Informationen dazu finden Sie zeitnah auf unserer Webseite.

Wir alle bekommen die Folgen der Krisenauswirkungen von Inflation, Energie-
krise, Ukraine-Krieg und Pandemie zu spiiren. Gerade vor diesem Hintergrund
hilft eine gute psychische Widerstandskraft. Zum Thema Resilienz haben wir
aktuell den bekannten Hirnforscher Gerald Hither interviewt (Seite 14). Und
auch sonst versorgen wir Sie gerne mit unseren ,energie-Tipps“. Profitieren Sie
dabei auch von unseren ausgezeichneten Leistungs- und Serviceangeboten, wie
zum Beispiel unserem ,Telefon- und Onlineservice®.

sUnsere Energie fur Ihre Gesundheit® - das gilt fir uns auch fiir das Jahr 2023.
Bleiben Sie gesund und zuversichtlich. In diesem Sinne - besinnliche Weih-
nachten und ein gutes Neues Jahr.

Herzliche GriBe

lhr

Frank Heine, Vorstand
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emenspezial | Megatrend Gesundheit
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Finale, Finale: Wir schlieBen die Serie mit Trends zu
gesundheitsorientierten Lebensstilen 2022 ab. In
dieser Ausgabe stellen wir Thnen noch einmal einige
gesellschaftliche Trends - Wiinsche, Einstellungen
und Werte von Menschen - vor, die sich auf die
Gesundheitsbranche und teilweise auch auf uns als
Krankenkasse auswirken. Achtsamkeit ware zum
Beispiel solch ein bedeutsamer Trend, von dem

Sie sicher schon gehdrt haben, vielleicht von den
hier skizzierten - wie Sober Curiosity - noch nicht,
oder doch?

In Zeiten eines wachsenden Gesundheits-

Die Megatrends 2022

' Die neue-Lust
auf Abstinenz

bewusstseins liberdenken immer mehr
Menschen - besonders junge -
ihr Alkoholkonsumverhalten.

Niichterne Neu-
gier (Sober Curiosity)

Nichtern, aber neugierig - der Wunsch,

auf Alkohol zu verzichten, umschreibt die

neue Lust auf Abstinenz, die hinter dem Begriff So-

ber Curiosity aus Finnland steckt. In Zeiten eines wach-
senden Gesundheitsbewusstseins iberdenken immer mehr
(besonders junge) Menschen ihr Alkoholkonsumverhalten. Die
Zahl der Anhénger der Bewegung steigt in nordischen Landern
und auch in Deutschland. Laut eines Forschungsberichts der
Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA) betragt
der Anteil der Jugendlichen, die im Jahr 2019 wdchentlich
Alkohol konsumiert haben, rund 9,5 Prozent. 2004 waren es
noch mehr als doppelt so viele. Es entstehen weltweit immer
mehr ,,Sober Bars®, die nur alkoholfreie Getranke anbieten. Die
klassischen Cocktails alkoholfrei nachzubauen, stellt natdrlich
eine Herausforderung dar, und so mussen die Bars kreativ
werden. Das flihrt dazu, dass sich neben den Anhangern der
Abstinenzbewegung und Menschen, die weniger Spirituosen

Megatrend Gesundheit | Ohemenspezial

konsumieren wollen, auch Neugierige in den Bars tummeln,
die sich anschlieBen. Davon profitiert insbesondere die eigene
Gesundheit. Ihre aktive Vorsorge fordern wir gerne mit unserer
Praventionsdatenbank, die auch Kurse zum Thema Alkohol-
reduktion enthélt.

Betriebliche Gesundheit (Corporate Health)

Ein bedeutender Faktor fiir Unternehmen, den wir als Be-
triebskrankenkasse gerne unterstiitzen: Betriebliches Ge-
sundheitsmanagement. Gesunde leistungsfahige Mitarbeiter
sind wichtig flir ein Unternehmen. Sie sorgen dafiir, dass alle
Prozesse reibungslos ablaufen und Betriebe wachsen kon-
nen. Deshalb gewinnen gesundheitsférdernde MaBnahmen
deutlich an Bedeutung und werden, laut Zukunftsinstitut, zur
Chefsache. Neben physischen Aspekten, zu denen u.a. Dinge
wie Unternehmenssport, ergonomische Arbeitsplatze oder Mo-
bilisierungsiibungen in den Pausen gehdren, haben psychische
Aspekte wie Schutz vor Burnout, Uberarbeitung, Stress sowie
die Verankerung flexibler Arbeitszeiten in den
letzten Jahren an Aufmerksamkeit gewonnen.
Als Gesundheitspartner fiir Unternehmen ist
das Teil unserer DNA. Besuchen Sie auch gerne
unser Arbeitgeberportal.

>
. 5
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https://www.energie-bkk.de/Arbeitgeber-7358.html

Qhemenspezial | Megatrend Gesundheit

Mental Imbalace Youth heiBt lbersetzt geistiges Ungleich-
gewicht der Jugend. Die Zahl der psychischen Erkrankungen
und Probleme bei Kindern und Jugendlichen steigt in einem
alarmierenden AusmaB, warnt nicht nur die WHO. Die Organi-
sation schétzt, dass global ca. 14 % der Jugendlichen zwischen
10 und 19 Jahren unter mentalen Problemen leiden. Die
Corona-Pandemie hat dies nochmals drastisch verscharft. Es
gibt viele Aspekte, die einen Einfluss auf die psychische Ge-
sundheit haben: Die Lebenssituation, das soziale Umfeld, die
Schlaf- und Sportgewohnheiten sowie das Verhaltnis zu den EI-
tern und die Affektkontrolle. Je mehr Faktoren zu persénlichen
Risikofaktoren werden, desto groBer die Wahrscheinlichkeit,
psychische Probleme zu entwicklen. Doch trotz des Ungleich-
gewichts gibt es Hoffnung. Gen Z ist die Generation, die offen
und ehrlich Gber ihre Probleme spricht und sich am haufigsten
Hilfe sucht. Auf Seite 21/22 fordern junge Menschen sich
selbst heraus, um schlechte Gewohnheiten zu dndern und auf
Seite 14 fragen wir Gerald Huther, ob man Resilienzfahigkeit
erlernen kann und wie.

Gen Z ist die Generation, die offen und
ehrlich tber ihre Probleme spricht und
sich am héaufigsten Hilfe sucht.

Tragbare Alltagsbegleiter (Wearables)

Wearables sind die neuen kleinen Begleiter im Alltag. Am hau-
figsten sind sie in Gestalt von Smartwatches vorzufinden. Vom
Handgelenk aus halten sie fest, wie viele Schritte man gegan-
gen oder wie hoch der Puls ist. Mit der passenden App kann
man sich die gesammelten Daten auswerten lassen. Neben
den Uhren gibt es auch noch Datenbrillen, Smart-“rings® sowie
weitere Gadgets (Geréte), die am Korper getragen werden
konnen. Erklartes Ziel der Wearables ist es, dass sie die
Moglichkeiten des Menschen erweitern und seine Fahigkeiten
weiter optimieren sollen. Allerdings erfassen sie dafiir auch

Max Master [ 3

energie-BKk Meine energie-BKK per App

@ '}

Das ist unsere sichere digitale Kommuni-
kationsplattform: Dialoge und die Uber-
mittlung wichtiger Dokumente sind ver-
schliisselt. Und als Versicherter sparren
Sie Zeit und Porto, behalten bei wichtigen
Gesundheitsfragen den Uberblick und
regeln rund um die Uhr entspannt lhre
Anliegen.

aden im

JETZT BEI /s L
pe GooglePlay [l @ App Store

Wearables messen - vom Handgelenk aus
- wie viele Schritte man gegangen oder
wie hoch der Puls ist. Mit der passenden
App kann man diese Daten auswerten.

jede Menge sensible Daten uber die Gesundheit und die Ge-
wohnheiten jedes Einzelnen - eine Gratwanderung zwischen

technischem Fortschritt und Privatsphére. Bei der energie-BKK

App achten wir Ubrigens ganz besonders auf den Schutz lhrer
personlichen und sensiblen Daten.

AWrL0Arding StQtt SNOWLOArding

Freuen Sie sich Uber Schnee, und lieben Sie es neue Dinge
auszuprobieren? Es gibt eine neue Trend-Sportart Airboarding,
die wir noch nicht ausprobiert haben, Sie vielleicht? Auf einer
Art aufblasbarem Schlitten geht es in rasanter Geschwindig-
keit in Richtung Tal. Auf dem Luftkissen sind Sie so nah am
Boden, dass Sie einen wahren Temporausch erleben.

Den richtigen Umgang lernen Sie bei einer Airboardingtour,
dabei bekommen Sie eine Einfiihrung in Lenk- und Brems-
manover. Gesteuert wird durch Gewichtsverlagerung und
gebremst durch das Querstellen des Boards. Moglich sind
diese Touren bislang nur in Skigebieten in Sachsen, Bayern
oder Baden-Wiirttemberg, da fiir ein optimales Erlebnis gute
Schneeverhaltnisse erforderlich sind. Um ohne Probleme mit

Megatrend Gesundheit | Ohemenspezial

Touchless Tech (berihrungslose
Technologie)

Alles eine Frage der Hygiene: Beriihrungslose Systeme und
Technologien sind besonders im Gesundheitssektor im Kom-
men. Uberall wo Kontakte reduziert oder die Ubertragung von
Krankheitserregern vermieden werden soll, - wie zum Beispiel
in Krankenh&usern oder in 6ffentlichen Institutionen - kon-
nen solche Systeme genutzt werden. Mdglich ist dies auch
durch die Fortschritte der vergangenen Jahre in den Bereichen
Kiinstliche Intelligenz, Gestensteuerung, Sprach- und Gesichts-
erkennung. Touchless Tech kann zusatzlich das Nutzererlebnis
verbessern, wenn die Bedienbequemlichkeit durch das Weg-
fallen von Nutzereingaben gesteigert wird.

dem Luftkissen die Skipiste hinunterzurauschen, sollten Sie
Uber eine durchschnittliche Fitness, Ausdauer sowie Sportlich-
keit verfligen und keine korperlichen Einschrankungen (z. B.
Verletzungen) haben.

Wer einmal Gefallen am Airboarding gefunden hat, braucht
als Ausriistung: Das Airboard, Skikleidung, Helm, Knieschoner
und festes Schuhwerk. Unser Tipp: Ein Gutschein fiir Airboar-
ding ware doch eine super Geschenkidee fiir Weihnachten?

in Bestform 04,/2022 7
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thuell | Wir sind ausgezeichnet

Nicht nur gut, sondern ausgezeichnet!

... WEIL WIR’S EINFACH KONNEN!

Eltern

zaichnet aus:

Beste Krankenkassen
fiir Familien

energie-BKK

Wir sind ausgezeichnet | @)ktuell

EMPFEHLUNG

Stand 0912022 ¢
Im Test:

73 ge

Kranken

Wiy,
krar}kenkas Leistungssinger Krankenkassentest
e

Handelsblatt

BESTE

Kundenorientierte
Krankenkassen
-2022

Kategorie:
Schwangersehalt & Geburt
Quelle: Krankensuche GmbH -
Im Test: 69 bundesweit und regional
gedffnete Krankenkassen - Ausgabe
08,2022 - Giltig bis: 07,2023

AZUbi Kranken

Was Sie als Versicherte schon wissen,

erkennen jetzt auch andere: Wir sind eine aus-
gezeichnete Krankenkasse und erhalten immer
mehr Gutesiegel fur unseren Service und unsere
Zusatzleistungen.

Vom Handelsblatt haben wir gerade die Bestnote ,,exzellent”
bekommen und damit das Ergebnis des letzten Jahres noch
verbessert. Die Zeitschrift ELTERN z&hlt uns zu den Besten
fur die Bereiche Kinderwunschbehandlung, Schwangerschaft,
Geburt und Babyzeit (von 69 Kassen). Fiir die Sportmagazine
Men’s Health und Women’s Health stehen wir auf Platz 7
(von 68 Kassen) der besten Kassen fiir Sportlerinnen und
Sportler. Das Deutsche Finanz Service Institut DFSI be-
wertet uns mit ,,sehr gut” fiir die Kundenprofile Familie, Junge
Leute, Aktive Altere, Selbststandige und Anspruchsvolle. Auch
unsere Mitglieder - also Sie - geben uns ausgezeichnete
Noten, wie aktuelle Testergebnisse von krankenkasseninfo.de
oder auch Proven Expert zeigen.

Auszeichnungen wie diese fallen natdrlich nicht vom Himmel,
sie sind das Ergebnis unseres standigen Bestrebens, lhnen
beste Leistungen und einen umfassenden Kundenservice
anzubieten - weit Uber die gesetzlichen Standards hinaus! Sie
bestarken uns darin, unseren Versicherten den Zugang zur
bestmdglichen medizinischen Versorgung und Vorsorge zu
ermoglichen.

Lesen Sie mehr zu unseren umfassenden
Leistungen auf www.energie-bkk.de
Oder rufen Sie uns einfach an -

wir beraten Sie gern: Tel. 0511 911 10 911

‘assentest

energie-BKK

nkenkasseninfo.de

bundesweit
Note: Exzellent
Im Test: 68 Kassen
Handelsblatt - 10.08.2022

™ DFSI RATINGS

Fl’l\ﬂl‘_ﬁ!\ﬂﬂ.‘iﬁﬂﬂlt&l {0 Famitien

Einige unserer vom Handelsblatt
mit ,,exzellent” bewerteten Zusatzleistungen

Friherkennungsuntersuchungen
¢ Hautkrebsfritherkennung

e Brustkrebsfriherkennung

Impfungen

+ Ubernahme von Reiseschutzimpfungen fiir private
Auslandsreisen

* Impfungen lber die gesetzlichen Vorgaben hinaus

Zahnleistungen

+ Erweiterte Ubernahme spezieller zahnarztlicher
Behandlungen (Fissurenversiegelung, Vollnarkose
Weisheitszéhne)

* verglinstigter Zahnersatz bzw. Zahnersatz zum Nulltarif

Alternative Heilmethoden

+ Ubernahme fiir Homoopathie und alternative Arzneimittel

Dartiber hinaus bieten wir:
* ein kostenfreies Zweitmeinungsverfahren

* interessante Bonusmodelle fiir Schwangere, Babys
und Vorsorgebewusste, denn wir belohnen die Inanspruch-
nahme von Vorsorge- und FriherkennungsmaBnahmen,
PréaventionsmaBnahmen und weiteren Aktivitaten.

in Bestform 04,2022 9
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©«tuell | Das E-Rezept

Das ,rosa Rezept® verabschiedet sich: Nach einer
Untersuchung in der Arzt-, Zahnarztpraxis oder
Videosprechstunde erhalten Sie bald von lhrem
Arzt die Verordnung fur ein Medikament in elek-
tronischer Form, das E-Rezept. Hier eine Schritt-
fur-Schritt Anleitung, wie Sie in Kombination mit
der elektronischen Patientenakte auch diese
Hurde erfolgreich nehmen.

Mit dem Rezept konnen Sie sich in der E-Rezept-App |hre Apo-
theke aussuchen und sich gleich Ihr Medikament reservieren.
Natdirlich kénnen Sie auch personlich vor Ort den E-Rezept-
Code direkt aus der App oder vom Ausdruck einlésen und lhr
Medikament erhalten.

Was bendétigen Sie?

> Um ein Rezept elektronisch empfangen und einldsen zu
kdnnen, bendtigen Sie die E-Rezept-App der gematik.
Laden Sie die eRezept-App kostenfrei im jeweiligen App-

Store:
[ (W) ENTDECKEN SIE AUF
“4% AppGallery

> Wenn Sie bereits die elektronische Patien-
tenakte (ePA) nutzen, kénnen Sie sich sofort
mit lhrer digitalen Identitdt anmelden.Diese
richten Sie bei der Einrichtung der ePA-App
ein. Unter dem QR-Code finden Sie die Infos.

JETZT BEI
"’ Google Play

> Alternativ kénnen Sie sich auch mit lhrer NFC-fahigen
Gesundheitskarte und der dazugehdrigen PIN einloggen.

10

[ .ls:.:

= gemat'lk

#

E-Rezept

chiel

Was sind die Vorteile fiir Sie?

Zeitersparnis: Folgerezepte innerhalb eines Quartals kon-
nen von der Praxis direkt in die E-Rezept App lUbermittelt
werden. AuBerdem lassen sich Préaparate bereits von zu
Hause in der Apotheke reservieren bzw. bestellen.

Nachhaltigkeit: Durch die vollsténdige Nutzung der E-Re-
zept App missen weniger Rezepte ausgedruckt werden.
Durch die digitale Ausstellung von Folgerezepten und das
Bestellen von Medikamenten in der Apotheke werden auch
unndtige Fahrten vermieden.

Hinweise zum aktuellen Stand und
weitere Informationen erhalten Sie hier:
www.das-e-rezept-fuer-deutschland.de

Elektronische Patientenakte

DAFUR KONNEN SIE

DIE EPA JETZT NUTZEN

Sparen Sie sich Uberflissige Doppeluntersuchun-
gen, unklare Behandlungsverlaufe oder Medikamen-
tenunvertraglichkeiten. Wir stellen Ihnen die ePA als
App im Rahmen der Digitalisierung im Gesundheits-
wesen zur Verfligung. Auf freiwilliger Basis kdnnen
Sie dort Ihre Gesundheitsdaten sicher verwalten.
Sie haben die alleinige Datenhoheit und kdnnen be-
stimmen, ob und wer wie lange Zugriff auf Ihre Akte
haben soll.

Mehr Komfort und Transparenz fiir Sie

Die kostenfreie Patientenakte bietet eine Vielzahl digitaler
Services und das mit strengster Datensicherheit. Sie haben
Anspruch darauf, dass Arzte lhre elektronische Akte mit lhren
Befunden, Arztberichten und Rontgenbildern online befillen.
Selbstverstandlich haben Sie jederzeit umfassenden Einblick
in Ihre Akte und kénnen somit alle Behandlungsablaufe nach-
vollziehen. Dariiber hinaus bietet Ihnen die ePA viele hilfreiche
Funktionen, wie einen Mutterpass, Impfausweis, Zahnbonus-
heft sowie ein U-Heft Ihres Kindes.

Das kann die ePA konkret

Ihr Arzt beziehungsweise lhr Leistungserbringer (z. B. Apothe-
ke oder Krankenhaus) kann in lhrer ePA alle Dokumente spei-
chern, die fir lhre Behandlung relevant sind. Diese Dokumente
kdnnen sein:

¢ |hr Medikationsplan - er listet Inre Medikamente, sofern
Sie mindestens drei verschreibungspflichtige Medikamente
gleichzeitig einnehmen.

* |hr Notfalldatensatz - er beinhaltet medizinische Daten wie
Diagnosen, Allergien, Unvertraglichkeiten oder Medika-
mente, die flr die Notfallversorgung relevant sind. Er kann
auch darauf hinweisen, ob und wo Vorsorgevollmachten,
Patientenverfliigungen, Organ- und Gewebespendeerklarun-
gen vorhanden sind.

* |hre Laborergebnisse, Therapie- und Behandlungsberichte,
Befunde oder Diagnosen.

¢ Elektronische Arztbriefe (eArztbriefe) - sie halten wichtige
Informationen fest, die Ihr Arzt mit lhren anderen behan-
delnden Arzten, zum Beispiel im Rahmen einer Uberwei-
sung, teilen mochte.

ePA | @pezial

Auch Sie kdénnen lhre medizinisch relevanten Dokumente digi-
tal in der ePA speichern. Diese Dokumente sind beispielsweise
Laborergebnisse, Arztberichte oder Befunde, die Sie erhalten
haben und sicher ablegen wollen.

Sie geben lhren behandelnden Arzten damit die Méglichkeit,
Krankheitsverlaufe zu sichten und einzuschatzen. Die ePA
sorgt dartiber hinaus flr eine bessere Arzt-Arzt-Kommunikati-
on, wichtig fur Diagnose, wirksame Behandlung sowie schnelle
Genesung.

Die energie-BKK hat keinen Zugriff auf die hier abgelegten
Unterlagen. Wir stellen die ePA lediglich bereit und finanzieren
sie. Die Sicherheit Ihrer Daten hat dabei zu jeder Zeit Vor-
rang fir uns. Die Zulassung und der Betrieb der ePA unter-
liegt strengsten Datenschutzanforderungen fiir Hersteller und
Betreiber. Die Server, auf denen die Daten liegen, stehen in
Deutschland.

Die ePA-App laden Sie mit dem QR-Code
einfach aus dem jeweiligen App-Store auf

Ihr Smartphone. Zuerst legen Sie eine eige-
ne kostenfreie digitale Identitat (bitlAM) an,
die auch lhr Schlissel zu weiteren kiinftigen
digitalen Anwendungen der energie-BKK wird.

7
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https://www.energie-bkk.de/-8975.html
https://www.das-e-rezept-fuer-deutschland.de
https://www.energie-bkk.de/Startseite/epa-8184.html

Qpezial | Winter-Warmblutertipps

Wir sind Warmbluter: Unser Korper ist auf kon-
stant warme Temperaturen angewiesen, damit
wir gesund bleiben. Da wir Menschen zehnmal

so viele Kalte- (250.000) wie Warmerezeptoren
(25.000) auf der Oberflache unserer Haut haben,
fuhlen wir Kélte um ein Vielfaches starker und
unangenehmer als Warme. Deshalb ist es gut zu
wissen, wie man jetzt sein inneres Feuer entfacht
und es sich auch drauen warm macht. Hier gibt
es Winter-Weihnachts-Tipps.

¢
bt

Das warmt von innen: Auch herzhaft zu lachen hilft
und ist gut fir die Seele. Man vergisst beim Lachen
sogar - laut einer Studie - dass man friert. Ein leb-
hafter Spielabend mit Freunden und Familie ist ein
idealer Gute-Laune-Garant.

Mit unserem Weihnachtskalender auf Instagram
mochten unsere energie-BKK Mitarbeiter Sie taglich
noch bis 24.12.2022 inspirieren.

(0 2%

e; "

~ — J.achen heizt ein —

Scharfer Curry gegen

kalte Flie

Scharfes Essen warmt von innen. Warme Gerichte mit Chili,
schwarzem Pfeffer, Curry, Ingwer oder auch Zimt helfen
gegen kalte FuBe, spenden Warme und Energie. Die Gewirze
wirken durchblutungsfordernd und positiv auf die Verdauung.
So wird die Vermehrung von Viren gehemmt. Wenn Sie dann
auch noch zwei Liter pro Tag (am besten Wasser) trinken, ist
ihr Flissigkeitshaushalt gut aufgeflllt und die Blutzirkulation
funktioniert.

NINERES

EUER ENTFACHEN

In Schichten kleiden —

Die passende Kleidung bei Frost:
mehrere Schichten méaBig warmer
Kleidung tragen, das hélt besser
warm als eine dicke. Zwischen den
einzelnen Lagen der Kleidung ent-
stehen Luftpolster, die zuséatzlich iso-
lieren. Faustlinge eignen sich besser
als enganliegende Fingerhandschuhe.
Thermoeinlagen in den Schuhen
halten die FliBe warm. Feuchte Pullis
und Shirts sollten gegen trockene
Wasche getauscht werden, sonst
kihlt man durch die Feuchtigkeit auf
der Haut sehr schnell aus.

Warme Gedanken und dir wird gleich viel warmer?
Kein Scherz. Es gibt tatséchlich eine spezielle Me-
ditationstechnik, mit der sich die Kérpertemperatur
regulieren lasst und die sich positiv aufs Immun-
system auswirkt: Die Tummo-Meditation (Tummo
bedeutet ,inneres Feuer®) praktizierten tibetische
Monche im 11. Jahrhundert. Sie konnten so stunden-
lang korperfrei im Schnee verweilen ohne kalte Fiisse
zu bekommen. Tummo soll sich positiv auf Blutdruck
und Herzrythmusstorungen auswirken, die Konzent-
rationsfahigkeit steigern und Angstzusténde lindern
sowie das Selbstbewusstsein starken durch bewusste
Atmung und Fokussierung der Vorstellungskraft. Wie
ware ein Gutschein zum Testen zu Weihnachten?

;Ab in den Urlaub—

... aber nicht ohne Auslandsversicherungsschutz, der in
fast allen européaischen Landern gilt. Auf Ihrer Gesundheits-
karte befindet sich die Europaische Krankenversicherungs-
karte (EHIC). In den meisten européischen Landern kénnen
Sie dann ohne Auslandskrankenschein zum Arzt oder ins
Krankenhaus gehen. In jedem Fall ist der Abschluss einer
privaten Auslandskrankenversicherung ratsam. Wir wiin-
schen Ihnen gesunde, entspannte Winterferien mit ganz
viel Energie.

Winter-Warmblitertipps | Qpezial

Nicht unter 18 Grad ——

Wer dauerhaft friert, schwacht sein Immunsystem und ist
anfélliger flr Krankheiten. Besonders nasse Kélte und Zugluft
setzen zu. Eine Raumtemperatur von 20 Grad ist angemessen,
warmer braucht es nicht zu sein. Auch 19 Grad sind ausrei-
chend, wenn man einen warmen Pulli und dicke Socken an-
zieht. Kalter als 18 Grad sollten die Rdume jedoch nicht sein,
um gesund zu bleiben.

Weihnachtsbraten ,,ohne”

Zutaten (4 P.): 600 g Butternut-Kiirbis, 2 EL Olivendl,
300 g Champignons, Salz, Pfeffer, 1 EL SojasoBe, 1 EL
Limettensaft, 1 gr. rote Zwiebel, 3 Knoblauchzehen,

2 Bund Estragon, 60 g Walnusse, 250 g frischer veganer
Blatterteig (1 Rolle), 1 EL Hafermilch

Zubereitung: Kiirbis- Y
fruchtfleisch in feine -
Wiirfel schneiden. 2 EL
Olivendl in einer groBen
Pfanne erhitzen, Kiirbis-
wirfel anbraten, hin und
wieder schwenken (ca.
10 Min.). Inzwischen
Champignons putzen,
vierteln, zum Kiirbis da-
zugeben und fir 10 Minuten mitbraten. Mit Salz, Pfeffer,
Sojasauce und Limettensaft wiirzen.

Zwiebeln und Knoblauch schalen, fein hacken. Zur Kiirbis-
mischung geben. Estragon waschen, trockenschiitteln
und Blatter abzupfen. Dazugeben, vorsichtig vermengen.
Walnusskerne hacken und unter die Kirbismischung
heben. Blatterteig auf einem mit Backpapier ausgeleg-
tem Backblech ausbreiten, Mischung in die Mitte geben.
Blatterteig zu einer langlichen Rolle zusammenfalten und
umdrehen, sodass die Falte unten liegt. Oberflache leicht
einschneiden, und den Braten mit Haferdrink bestreichen.
Im vorgeheizten Backofen bei 200°C (Umluft: 180°C)
ca. 20 Minuten backen, bis der Braten braun und aufge-
gangen ist.

— Bewegung tut gut —
Hort sich banal an, macht aber richtig warm: Regelma-
Biger Sport an der frischen Luft, auch wenn es drauBen

kalt ist. Das starkt Kreislauf und Immunsystem. Atmen

Sie dabei lieber durch die Nase ein als iber den Mund,
dann ist der Weg zur Lunge lénger. Der Kérper erwarmt
namlich die kalte Luft auf dem Weg.
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und Pétentialentfaltung
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Herr Hiither, was ist Resilienz?

Resilienz ist die Fahigkeit, schwierige Lebenssituationen
ohne anhaltende Beeintrachtigung zu Uberstehen. Das ist bei

verlassliche Freunde statt Tausende Likes in den sozialen
Medien. Es lohnt sich deshalb, nach Menschen in Deinem
Umfeld zu suchen, denen Du vertraust, die Du um Hilfe
bitten kannst und die dann auch kommen, wenn Du sie
brauchst.

¢ \Vertrauen, dass es wieder gut wird: Wer sich als Teil eines
groBen Ganzen erlebt, fihlt sich auch darin gehalten und
davon getragen. Dann féllt es leicht, das Leben in seiner
ganzen Vielfalt anzunehmen, es als ein Geschenk zu be-
greifen und sich vielleicht sogar in dieses Leben zu ver-
lieben.

Wer diese drei Vertrauensressourcen in sich tragt, erlebt sich
als Gestalter seines Lebens und nicht als Opfer der jeweiligen
Verhéltnisse.

Wenn wir versuchen, unterschiedlichen
Problemen immer wieder mit den sel-
ben Lésungsmustern zu begegnen, dann
haben wir uns quasi verwickelt.

Kann man Resilienz trainieren?

Resilienz kann man aus meiner Sicht nicht trainieren, die brin-

Resilienz und Potentialentfaltung | @Jsundheit

... was miissten wir dann eigentlich eher lernen?

Wir missen lernen, uns selbst etwas besser zu verstehen.
Friher ging man davon aus, dass es genetisch vorgegeben sei,
wie sich unser Gehirn herausformt. Mittlerweile ist klar, dass
die genetischen Vorgaben nur Méglichkeiten darstellen und
dass es die konkreten Erfahrungen sind, die dazu fiihren, dass
bestimmte Nervenzellverschaltungen im Gehirn stabilisiert
werden. Wir ,programmieren® uns und unser Gehirn also im
Laufe unseres Lebens selbst. Das, was sich das Gehirn merkt
und was dort in Form von Vernetzungen verankert wird, sind
allerdings nicht die Probleme, die wir haben, sondern die
Lésungen, die wir zu deren Uberwindung finden. Wenn wir ver-
suchen, unterschiedlichen Problemen immer wieder mit den
selben Lésungsmustern zu begegnen, dann haben wir uns qua-
si verwickelt. Wer beispielsweise versucht, immer alles ordent-
lich zu strukturieren oder alles zu kontrollieren, verpasst alle
Chancen, welche die Unvorhersehbarkeit des Lebens bietet.

Hilfe bei psychischen Erkrankungen mit
unserem Versorgungsangebot ,,KOMPASS®:

* Schneller Zugang zu psychologischer Versorgung

* Individuell zugeschnittenes Unterstiitzungsprogramm
* Volle Kosteniibernahme durch die energie-BKK

e Krisenhotline 24 /7 erreichbar

Ein Team aus Facharzten, Psychologen und Psychothe-

rapeuten begleitet Sie und empfiehlt
Ihnen eine auf Sie zugeschnittene
Versorgung. KOMPASS sorgt auch fiir

Menschen unterschiedlich stark ausgepragt. Je starker die drei
Séulen der Resilienz in mir ausgeprégt sind, desto tragfahiger
ist das Fundament, auf dem ich aufrecht stehen und mich

gen wir auch alle schon mit auf die Welt. Wir sollten vielmehr
aufpassen, dass sie uns nicht verloren geht. Damit das nicht

»ENT*“WICKELN

Psychische Widerstandskraft (Resilienz) ist gefragt
wie nie. Die Welt ist unsicher geworden, Politik und
Wirtschaft kommen aus dem Krisenmodus nicht
heraus. Angst breitet sich aus, viele wissen immer
weniger, wem sie trauen kdnnen. Andere versuchen
verloren gegangene Kontrolle zuriickzugewinnen.
Angesichts der Flut bedrohlicher Informationen lau-
fen wir Gefahr, die Orientierung zu verlieren.

Das verursacht Stress und macht krank. Angstbedingte
Erkrankungen nehmen zu, sogar schon im Kindesalter. Die
WHO schatzt, dass global ca. 14 % der Jugendlichen zwischen
10 und 19 Jahren unter mentalen Problemen leiden. Dabei will
doch jeder eigentlich nur glicklich sein, gesehen werden und
sich entfalten kdnnen. Wir sprachen mit dem Hirnforscher und
Sachbuchautor Gerald Hither darlber und wie es gelingt, sich
aus diesen krankmachenden Verwicklungen zu befreien.
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auch in stressigen Situationen bewegen kann.

Wie definieren Sie die drei Resilienz-Saulen?

Es geht dabei immer um die Starkung oder das Wiederfinden
von Vertrauen und zwar auf drei Ebenen:

Vertrauen in die eigenen Kompetenzen: Auf welche Weise
ist es Dir gelungen, Probleme auch schon bisher in Deinem
Leben erfolgreich zu 16sen? Wie kannst Du diese Erfahrun-
gen zur Bewaltigung der nun aufgetretenen Schwierigkei-
ten nutzen?

Vertrauen, dass jemand da ist, der dir hilft, wenn es allein
nicht mehr weitergeht: Dazu braucht man wirklich gute und

Dr. Gerald Hiither
Vorstand der Akademie fiir
Potentialentfaltung Gottingen,

Wien und Zirich

geschieht, misste ein Mensch von Geburt an bis ins hohe
Alter immer wieder die Erfahrung machen, dass es ihm gelingt,
zu verstehen, was um ihn herum und in ihm geschieht.

Welche Rolle spielen dabei personliche Bediirfnisse?

Die korperlichen Bediirfnisse wie Hunger und Durst splirt ja je-
der Mensch normalerweise recht gut und stillt sie auch, wenn
er Gelegenheit dazu hat. Die beiden seelischen Grundbediirf-
nisse, das nach Verbundenheit und Geborgenheit einerseits
und das nach Autonomie und freien Gestaltungsmoglichkeiten,
lassen sich nur in sehr glinstigen Bedingungen des Zusam-
menlebens gleichzeitig stillen.

Um in eine Gemeinschaft aufgenommen zu werden und
dazugehoren zu diirfen, miissen Menschen diese seelischen
Grundbediirfnisse weitgehend unterdriicken. Sonst kénnen
sie die Erwartungen der Anderen nicht optimal erfiillen, nicht
gut genug funktionieren. Die Unterdriickung dieser lebendigen
Bediirfnisse macht Menschen jedoch auf Dauer unzufrieden.
Dieses Problem I6sen dann viele, indem sie irgendwelchen
Ersatzbefriedigungen nachgehen. Angebote gibt es dafiir ja
genug: Chatten, Shoppen, Ablenken, Verreisen, im Internet
surfen, sich selbst optimieren und darstellen ... schon als Kin-
der und Jugendliche beginnen viele, sich darin zu verwickeln.

einen zeitnahen Termin fiir den Be-
handlungsstart. Mehr Informationen
finden Sie liber den QR-Code:

Sich zu entwickeln heiBt also, sich aus festverankerten
Haltungen zu befreien?

Ja genau, Verwicklungen sind quasi festverankerte Vorstellun-
gen, Einstellungen und Haltungen, die sich mehr oder weniger
bewdhrt haben. Sie verstellen jedoch den Blick fiir die Chan-
cen, die alles Abweichende, Unerwartete bieten. Die Summe
der gemachten Erfahrungen bei der Losung von Problemen

im Leben eines Menschen bilden gewissermalBen die innere
Landschaft, innerhalb derer er sich bewegt. Diese Erfahrun-
gen sind in Form entsprechender neuronaler Netzwerke und
Verschaltungsmuster im Gehirn verankert. Sie sind ausschlag-
gebend dafiir, was eine Person denkt, fiihlt und macht. Kinder,
deren Eltern es gelingt, sie in ihrer Uberzeugung zu stérken,
dass sie, so wie sie sind, gut sind und die das Gefiihl haben
bedingungslos geliebt zu werden, 6ffnen sich fiir alles, was es
in der Welt fiir sie zu entdecken und zu gestalten gibt. So er-
werben sie vielfaltige Kompetenzen und suchen stindig nach
neuen Herausforderungen, an denen sie wachsen kénnen. Im
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@sundheit | Resilienz und Potentialentfaltung

Prinzip missten wir den Kindern moglichst viele und méglichst
unterschiedliche Herausforderungen anbieten, also standig
neue Probleme bereiten, die sie [6sen kdnnen. Das wiirde

ihre Resilienz starken. Aber es gibt leider sehr viele Eltern, die
Ihren Kindern alle Probleme aus dem Weg zu rdaumen versu-
chen oder sie mit ihren eigenen Problemen belasten, die die
Kinder freilich nicht fir sie 16sen kdnnen.

—

Es ist schwer, einmal entstandene Muster wieder aufzulésen
oder umzubauen. Aber nicht deshalb, weil das Gehirn nicht
hinreichend plastisch und verédnderbar wére, sondern weil es
den meisten Menschen spater im Leben nicht mehr gelingt,
ihre bis dahin geformten Denk- und Verhaltensmuster aufzu-
I6sen oder in Frage zu stellen. Sie sind dann schon zu einem
Teil der eigenen Personlichkeit, ihres Selbstbildes, geworden.
Dann muss meist etwas sehr Einschneidendes passieren. Ent-
weder, weil man mit den alten Verwicklungen véllig scheitert
oder weil man das Glick hat und so etwas wie eine Sternstun-
de erlebt, bei der einem die Augen wieder aufgehen, fir das,
was im Leben wirklich wichtig ist. Bisweilen kann dann jemand
seine verloren gegangene Entdeckerfreude und Gestaltungs-
lust - und damit seine Lebendigkeit - wiederentdecken.

Resilienzfahigkeit, Entwicklung, Potentialentfaltung -
welche Rolle kommt dabei Eltern und Schule zu?

Gute Frage, wenn wir klein sind, sind wir ja voller Tatendrang
und Lernfreude. Irgendwann kommt jedoch der Moment, wo
unsere eigene Gestaltungslust nicht mehr so viel Begeisterung
bei Eltern und Erziehern auslést. Als Konsequenz sind wir
stark frustriert, haben ein Problem und finden eine Lésung,
indem wir unsere Freude am spielerischen Ausprobieren und
am Lernen unterdriicken. Wenn wir es schaffen wiirden, die
Lernfreude unserer Kinder zu erhalten, sahe das natirlich ganz
anders aus. Dazu miiBte sich aber auch unser Schulsystem
und die dort Verantwortlichen aus ihren ,Verwicklungen be-
freien, sich also entwickeln. Ich habe in letzter Zeit mit vielen
Erwachsenen gesprochen, und viele haben mir gesagt, dass
das wichtigste Bedrfnis, das sie nicht mehr befriedigen kon-
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nen, ihre Gestaltungsfreiheit ist. Viele erleben sich in einem
Hamsterrad an Verpflichtungen und Aufgaben gefangen. Auf
die Frage, wann sie diese eigene Gestaltungslust zum ers-

ten Mal bewusst zu unterdriicken gelernt haben, lautete die
Antwort nicht ,,in der Schule®, sondern ,,im Elternhaus®. Das
heiBt, die Kinder kommen schon verwickelt in der Schule an,
und deswegen kann die Schule auch so weitermachen. Wer
nichts mehr selbst entdecken und gestalten will, kann dann
auch mehr oder weniger brav den Anleitungen folgen, und das
lernen, was ihm in der Schule vorgegeben und aufgegeben
wird. Dass dabei die Entdeckerfreude und Gestaltungslust
unserer Kinder und Jugendlichen verloren geht - und damit
auch ihr Unternehmergeist und ihre Widerstandskraft - scheint
niemanden so recht zu interessieren. Hauptsache, die Schule
funktioniert (noch einigermaBen).

Sie sind auch Vorstand der Akademie fiir Potentialent-
faltung. Wie entdecke ich denn mein eigenes Potenzial?

Sie kénnen lhr Potenzial gar nicht entdecken. Das Potenzial ist
etwas, das in lhnen zunachst ja nur als Méglichkeit angelegt
ist. Sie sehen es erst dann, wenn es ,rauskommt®, sich also zu
entfalten beginnt. Dann nennen wir es Begabung oder Talent,
und wenn es dann voll entfaltet ist, erleben wir es als Kompe-
tenz oder Meisterschaft.

Entfalten kann aber niemand die in ihm angelegten Potentiale,
solange sie oder er noch in all diesen Ersatzbefriedigungen,
sonderbaren Vorstellungen oder der Unterdriickung seiner
lebendigen Bediirfnisse verwickelt ist. Sie oder er musste sich
also zundchst erst einmal aus diesen Verwicklungen befreien,
sich also ,entwickeln®.

Sehen Sie Krisen auch als Chance, Potentiale zu
entfalten?

Eine Krise wird dann zu einer Chance, wenn sie zu einer tief-
greifenden Erschitterung und Destabilisierung einmal ent-
standener und bis dahin erfolgreich eingesetzter Denk- und
Verhaltensmuster fiihrt. Ohne eine solche ,Aufweichung® alter
Muster ist kein Umbau der dieses Verhalten steuernden neuro-
nalen Verschaltungsmuster méglich. Die meisten Menschen
hoffen allerdings auf die Wiederherstellung der alten Ordnung
und sind bereit, alles dafiir zu tun, dass es wieder so wird wie
zuvor. Wenn das gelingt, ist die Chance zu einer eigenen Ver-
wandlung vertan. Dann geht es genauso weiter wie bisher.

Manche finden aber auch einen Ausweg, aber nicht, indem sie
die Anderen verandern, sondern indem sie mit dieser Verande-
rung bei sich selbst beginnen. Wir miissten wohl alle endlich
lernen, etwas liebevoller mit uns selbst umzugehen. Dann
wirden wir uns auch selbst wieder mégen, und dann waren
wir auch liebevoller in der Begegnung mit anderen Menschen,
auch in der Art und Weise, wie wir uns gegenlber anderen
Lebewesen und der Natur verhalten.

Bei uns spliren Sie
wEnergie im Detail.

ankenkasse fir die ganze Familie
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Darauf haben wir uns gefreut: Endlich wieder im
Unternehmen unterwegs - nach langer Corona-Pause
freut sich Ronald Schultz (Vertrieb) tber regen Besuch.

Exklusive Aktionen fur Partnerunternehmen

UNTERWEGS FUR
DIE GESUNDHEIT

Die energie-BKK ist an den Gesundheitstagen wieder in den
Partnerunternehmen unterwegs. Wir besuchen unsere Kunden
mit wechselnden Kampagnen und Aktionen zum Mitmachen,
fiihren Gesundheitsscreenings durch und mehr. An unserem
Infostand mit kleinen Aufmerksamkeiten und Medien freut sich
unser Vertriebsteam uber fachliche Fragen oder auch einfach
nur Uber ein kurzes Gesprach unter Kollegen. Achten Sie auf
die Ankundigung Uber Ihre BGM-Koordinatoren, lhren Betriebs-
rat oder lhre Vertrauenspersonen! Schauen Sie gerne vorbei,
wenn wir vor Ort sind.

»lch mach mich stark!* ist die Kampagne
2022. Das Ziel: Verlangerten Ausfallzeiten bei
Erkrankungen des Muskel-Skelett-Systems oder
psychischen Erkrankungen entgegenwirken.

Betriebliche Gesundheitsfrderung | i

&

Vertrauen aufbauen und halten, das bedeutet auch vor Ort
persénlich ansprechbar zu sein. Frank Bruns ist seit

mehr als 21 Jahren |hr Ansprechpartner bei Aktionen und
Veranstaltungen in unseren Partnerunternehmen.

Der Cardioscan® dient zur Stressanalyse aus
der Messung der Herzratenvariabilitat (HRV)
und zeigt, wie flexibel sich der eigene Korper
auf Stresssituationen einstellen kann.

Fihlt sich fast wie fliegen an:
Das ICAROS® Flightdeck sorgt
nicht nur bei den Teilnehmern fiir
SpaB. Hier kdnnen Sie schnell
und einfach herausfinden, auf
welchem Niveau Sie sich derzei-
tig hinsichtlich Koordination und
Rumpfstabilitdt befinden.
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2023 - Digitalisierung bei Antrédgen auf Zahnersatz

Seit Mitte 2022 gibt es das elektronische Antrags- und Ge-
nehmigungsverfahren (EBZ). Ab dem 1. Januar wird es auch

in Zahnarztpraxen verflichtend eingefihrt. Dann wird lhr

Heil- und Kostenplan, lhre Kieferschiene, Ihr Antrag auf Kiefer-
orthopéadische Behandlung Kieferbruch /Kiefergelenkserkran-
kungen, Kieferorthopéadie, die bislang per Papier genehmigt
wurden, vollstédndig digital von lhrem Arzt an uns Ubertragen
(spater werden auch Antrage flr Parodontalerkrankungen
hinzukommen).

Somit entféllt fir Sie das lastige Einsenden lhres Planes an
uns. Wir teilen lhrem Zahnarzt dann - meist innerhalb eines
Tages - unsere Entscheidung zur Kostenlibernahme mit.

Ihr Zahnarzt ist damit der direkte Ansprechpartner bei der
Planung und Behandlung.

Post fiir uns?
Nutzen Sie unser Postfach
energie-BKK, 30134 Hannover

— BABYGALERIE
v "\,_

Herzlich willkommen '

,Kinder erfrischen das Leben und erfreuen das Herz.“
Friedrich Schleiermacher

Wir freuen uns, dich in unserer energie-BKK-Welt begriiBen
zu kénnen und wiinschen dir einen guten Start ins Leben.

Aradhana
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Geschaftsbericht 2021

Der neue Geschéftsbericht steht online zur
Verfiigung. Mit dem nebenstehenden QR-Code
laden Sie die PDF-Datei.

Sozialversicherung - wichtige Neuerungen

zu beitragsfreier Familienversicherung und
geringfugigen Beschaftigungen

Die Anspruchsvoraussetzungen fir die beitragsfreie Familien-
versicherung sehen unter anderem eine Einkommensgrenze
bei Familienversicherten vor. Bisher galt hier eine monatliche
Einkommensgrenze von 470 Euro. Dieser Grenzwert lag ober-
halb des fiir geringfligige Beschéaftigungen geltenden monat-
lichen Grenzwerts von 450 Euro und ermdglichte es, dass
geringfligig Beschéftigte grundsétzlich beitragsfrei familienver-
sichert werden konnten. Durch die Erhéhung des gesetzlichen
Mindeststundenlohns zum 1.10.2022 auf 12 Euro wurde auch
der monatliche Grenzwert fiir geringfligige Beschaftigungen
auf 520 Euro angehoben.

Um geringfiigig Beschaftigten auch weiterhin eine beitrags-
freie Familienversicherung zu ermdglichen, gelten nun zwei
Einkommensgrenzen. Fir geringfiigige Beschéftigung gilt

die Grenze von 520 Euro. Fir anderweitige Einkunfte (alle
Einkinfte im Sinne des Einkommensteuerrechts, also bspw.
Kapitalertrage, steuerpflichtige Stipendien, Einkiinfte aus Ver-
mietung und Verpachtung etc.) gilt weiterhin eine monatliche
Einkommensgrenze von 470 Euro (Wert fiir 2022). Sollten
beide Einkommensarten zutreffen, werden sie addiert, dirfen
aber monatlich insgesamt 520 Euro nicht Ubersteigen.

Bei Fragen rund um das Thema geringfligige Beschéaftigungen
oder beitragsfreie Familienversicherung steht lhnen unser
Fachteam gern zur Verfiigung. Kontaktieren Sie uns per E-Mail
oder telefonisch unter 051191110 971.
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In unserer Sommer-Ausgabe 2022 haben wir mit
Dr. med. Georg Bollig offen ubers Sterben gespro-
chen. Von ihm stammt die |dee, analog zur ersten
Hilfe auch Letzte-Hilfe-Kurse anzubieten und zwar
fur jeden, auch fir pflegende Angehorige.

Tatkréftige Unterstiitzung bekommt er fiir die-
ses Vorhaben von der energie-BKK, so dass
sich die Letzte-Hilfe-Kurse mittlerweile fiir Er-
wachsene etabliert haben: Als Versicherte der
energie-BKK und Angehorige kénnen Sie diese
iber nebenstehenden QR-Code buchen.

Die Pflegekasse der energie-BKK tragt die Kosten des Kurses
komplett. Am Ende wissen wie es geht, bedeutet gelebte und
praktische Mitmenschlichkeit. Mehr Infos erhalten Sie unter
www.kids.letztehilfe.info oder telefonisch 04621 9327161.

Ein Super Projekt, hier kommt Teil /I,
»Letzte-Hilfe-Kurse fiir Kids und Teens“

Letzte Hilfe Kurse | @)amilie

Wie erkennt man, dass ein Mensch
JJebensmiide” wird?

Neu: Die energie-BKK hat das Angebot
erweitert fur Kids und Teens

»Auch sie begegnen Krankheit und Sterben im Alltag und
mochten dariiber sprechen. Im Kurs bekommen sie die Gele-
genheit dazu. Das befreit, bereitet vor und gibt Sicherheit®, er-
klért Torsten Dette, Stellvertreter des Vorstandes energie-BKK.
Insbesondere Kinder haben eine Antenne dafiir und trosten
gerne andere. ,,Unsere Letzte-Hilfe-Kurse fiir Kinder und Ju-
gendliche bieten altersgerechte Informationen und Austausch,
um Angste zu reduzieren und gesellschaftliches Engagement
zu fordern®, erganzt Marina Schmidt, Geschaftsfiihrerin bei
Letzte Hilfe Deutschland.

Die vier Module des Kurses sind interaktiv, spielerisch und
praktisch angelegt. Sie eignen sich fiir Kinder und Jugendli-
che im Alter von 8-16 Jahren. Die Kurse sind individuell an die
Altersstufen angepasst.

»Mir hat besonders gut gefallen, dass man gelernt hat, dass
der Tod nichts Schlimmes ist,“ und ,,Ich durfte alles sagen,
was ich dachte, so zwei O-Téne von Kindern. ,Junge Men-
schen lernen, Méglichkeiten und Grenzen zu erkennen - gut
fiirs Leben®, meint Marina Schmidt.
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https://www.letztehilfe.info/energie-bkk/
https://www.energie-bkk.de/CustomData/Media/Document/9158.pdf

o\€ 6 was Kommt AUF

Hey du! Ich heiBe Lukas und bin ositiv auswirken, sondern auch
naten fuhlte ich mich unausgegl t. Statt deine Zeit auf Social p E” 1 E

Freizeit mit den immer gleichen, ringen, kannst du sie erfiillend .
heiten. Nach Hause kommen, Serie. ir neue, produktive Herausforde- eSJug
nebenbei Instagram checken. Nach hen, dich korperlich betatigen oder ' Srper

ich gemerkt, dass mich meine Freizeit rbilden. Es geht nicht darum, dass - Poew

und gliicklich macht. Also wollte ich etwas an g on heute auf morgen dein Leben auf den V st. Wi

und habe die 30-90 Tage Challenge ins Leben gerufen. Kpr stellst, sondern deine Zeit bewusster und N we
In der Challenge geht es darum, dass du bewusster iiberlegter erlebst. Du wirst merken, wie deine ( (T /

lebst, aus deiner eigenen Komfortzone ausbrichst und alten Gewohnheiten gegen neue au - sch / \

dich weiterentwickelst. Kurz gesagt, du bringst Kon- werden kénnen und sich deir I "
tinuitat in dein Leben. Du fragst dich bestimmt was dert. Setze dir realistische I

das bringen soll? Auf Dauer wird es sich nicht nur auf jetzt und Uberzeuge

Deine Gesundheit

nd s
orpe
soll
tra
ag z
1st,
flhrt
hte
0ga
5r au
in bis
N ¥ Das kannst du verhindern, indem du

ENTWICKLE DICH - WEITER

planst, welcher Beschaftigung oder Auf-
gabe du dich danach widmen mochtest.
So hast du selbst die Kontrolle und be-
haltst deine Kkostbare Zeit im Blick.
4N
U entwi
o h eine
herausfo allenge

nen vor, mit denen du o ,
ftigt hast. D du an der Challenge fir dich selbst

immst. Die Motivation wird nicht
ber das ist okay, denn du soll-
uszeit génnen. Es ist wichtig,
eit verwende ich wofiir, und

Stundenlang in Social Media unter-
tauchen und immer weiter scrollen ist
auf Dauer sehr anstrengend fur den
Kérper und unterbewusst auch fir den
Kopf. Jeder kennt es, aus einer kleinerj
Langeweilebeschéftigung wird ein ewiges
Scrollen durch Instagram oder TikTok.
Am Ende fragst du dich, wo ist die Zeit
geblieben und was habe ich da eigentlich

gemacht?

mit meiner Zeit anfangen - was
nst dir natirlich auch andere
re Themenbereiche einstei-
munsystem zu starken, indem
unden kalt duschst. Probiere es
paB bei deiner Challenge!
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https://www.energie-bkk.de/Startseite/Aktivbonus%20%20jetzt%20holen-8227_7295.html

@ir | Telefon- und Onlineservice

Der energie-BKK Telefon- und Onlineservice stellt sich vor

UNSERE FREUNDLICHEN STIMMEN
AM TELEFON

Kontaktieren Sie uns per Telefon, Chat oder App -

der Telefon- und Onlineservice ist fiir Sie da. Wir be- Heike Réper: Ich arbeite sehr gern hier, da ich direkten
antworten gerne lhre Fragen, kimmern uns um lhre Kontakt mit unseren Kunden habe. Es ist ein tolles Ge-
Anliegen und versorgen Sie auf schnellstem Wege fuhl, wenn ich helfen kann. Da ich selbst sehr krank war,

weiB ich, wie wichtig es ist, in schweren Zeiten einen ver-

standnisvollen, verldsslichen Ansprechpartner zu haben.

Aber auch gesunden Versicherten beantworte ich gerne
Alexander Prohaska: Mich motiviert die personliche Fragen zum Beispiel rund um Versicherungsschutz oder
Kommunikation mit unseren Kunden, um gemeinsam un- unsere wirklich tollen Zusatzleistungen. Ich schatze die
komplizierte L6sungen zu finden und in allen Fragen der Vielfalt und freue mich immer wieder, wenn ich mit einem

‘ Sozialversicherung weiterhelfen zu kénnen. »,Dankeschon® belohnt werde! L[

l

'ﬂ—-—

mit den gewunschten Antrédgen und Formularen.

U
2 it | &

| il Ines Jansen: Mich freut, dass ich mit so vielen unter-
Benjamin Behlke: Hier habe ich direkten Austausch mit b 8l schiedlichen Menschen in Beriihrung komme. Ich berate
Versicherten. Ich kann, indem ich auf das Anliegen jedes u:'*’ gerne in allen Lebenslagen und habe SpaB, wenn ich
Versicherten eingehe, eine vertrauensvolle Basis schaffen helfen kann. Wir sind ein tolles Team und sind immer be-
und I8sungsorientiert handeln. Meinem Gegeniiber das muht, fir jeden Kunden eine optimale Lésung zu finden.
Geflihl zu vermitteln, bei uns gut aufgehoben zu sein, ist —
___'/;ﬂ_ mir sehr wichtig. i ° o R N,

1

\ () |
et » A 1

Ob es um Anfragen zu Leistungen der energie-BKK, Ihrer Mit- ... und kennen Sie schon ,eny“ ?
gliedschaft, Beitragszahlungen oder der Pflegeversicherung ( 09 )

o " . . ~eny“ ist unser Chatbot auf der Homepage und
geht, wir sind Allrounder und kénnen lhnen bei fast jedem

. oo sozusagen unser kleiner virtueller Mitarbeiter. eny
Thema weiterhelfen. Wir horen lhnen zu - versprochen! . . . . -
Bei ihm kdnnen Sie alle Fragen rund um die
Haben Sie bereits einen Zugang zu unserer Service-App? energie-BKK loswerden. Wenn ,.eny“ einmal nicht weiter weiB,
Auch hier sind wir flir Sie da und sorgen dafiir, dass lhre An- verbindet er Sie auf direktem Wege zum Livechat mit einem
fragen schnellstmdglich beantwortet und lhre eingereichten echten Mitarbeiter - ndmlich uns.

Unterlagen bearbeitet werden.

22

Qinder

Wirterzert

Die magische Winterzeit fangt wieder an, und alles ist schon dekoriert.
Hast du schon mal die eine oder andere Schneekugel gesehen und dir
vorgestellt, dort zu leben? Hier kannst du deinen Wintertraum
verwirklichen und dich in die Schneekugel malen.

T Meirn Wontertram
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Werben Sie lhre Lieben

...und génnen Sie auch ihnen einen Tapetenwechsel zu uns.
Nichts Giberzeugt mehr als lhre persénliche Empfehlung.
Wir bedanken uns mit 25 Euro fiir jedes neue Mitglied. _/-:
(Im Antrag geben Sie zusétzlich einfach Ihren Namen und Ihre KV-Nummer an.) 5

Onlineantrag: Jetzt
Mitglied werden

energie _ BKK 24,7 Servicehotlines R

Kundenservice

Unsere Energie fiir Ihre Gesundheit ATCTERIBIEEIEE Ui O 10 S
Lob & Kritik 051191110988
@' @ Online-Service osc.energie-bkk.de
3 £ Cin info@energie-bkk.de
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https://www.energie-bkk.de

