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Qnhalt QOnergie-BKK
Liebe Leserinnen und Leser,

der kommende Herbst verspricht spannend zu werden,
denn die Finanzierungslicke im Gesundheitssystem bleibt

54% 1 ,8"

S'\ﬂfd.se‘;::‘ GesathU eine groBe Herausforderung. Manche Medien sprechen von
\
2t friedenheit der ,Beitragsbombe* - bis 2027 fehlen fast 12 Mrd. € in der
+49** - der gesetzlichen Krankenversicherung (GKV). Die Ausgaben
Weiterempfeh- der GKV wuchsen 2024 um knapp 8 % - die Einnahmen
lungsrate (NPS) stiegen ,nur um 5,6 % - und fiir 2025 wird ein Anstieg der
Ausgaben um rund 7 % prognostiziert.” Wie soll das ohne
Beitragssatzerhéhungen oder tiefgreifende Reformen funk-
Kundenbefragung tionieren? Schon lange haben wir Krankenkassen das immer

wieder angemahnt. Angesichts der prekdren Lage darf
Abwarten nicht langer das Motto der Politik sein - den Beitragszahler fir politische

1 2 . Entscheidungen die Zeche zahlen zu lassen, kann auf Dauer keine Lésung sein.
Gar nicht erst b
ins Sofa "héngen '
=y

Sie fragen zu Recht, wo das Tempo bei den Reformen bleibt - wir auch. Trotz
schwieriger Rahmenbedingungen sichern wir fiir tber 90 % der Bevolkerung eine
hochwertige Versorgung. Sie und die Arbeitgeber finanzieren allein fir die Kran-
kenversicherung der Biirgergeldempfénger jahrlich mehr als 10 Mrd. € - Mittel,
die eigentlich ins Ressort des Finanzministeriums fallen und aus Steuern gezahlt
werden missten. Wiirden wir diese Gelder erhalten, lieBe sich ein Beitragsanstieg
fast vollstandig vermeiden - Zeit flr echte Strukturreformen. Worauf wartet die
Bundesregierung?

Bewahrte Instrumente wie ein temporares Ausgabenmoratorium sind dringend
notwendig. Klar ist: Unsere Service- und Leistungsangebote liberzeugen. Das be-
statigen aktuelle Gutesiegel und unsere Versichertenbefragung (Seite 8). Auch der
GKV-Check-up 2025 von McKinsey stltzt diese Erkenntnis. Wir bleiben Vorreiter,
weil wir die Chancen der Digitalisierung nutzen und Kundenerlebnisse konsequent
verbessern.

Ein ungewohnlicher Aspekt der Digitalisierung: Wie ist es, sich in einen Chatbot zu
verlieben? Kann diese ,,KI-Liebe* die Gesundheit beeinflussen? Sozialpsychologin
Lisa Mihl gibt spannende Antworten (Seite 4).

Menschliche Beziehungen kdnnen auch tragisch verlaufen. Alle acht Minuten muss
: inside ein Kind wegen Misshandlung aus seiner Familie ggnommen werden. Professor Dr.
energie-BKK Spie vom Kinderschutzbund Essen erldutert im Interview auf Seite 14, welche Hilfen
es gibt. Die energie-BKK unterstitzt diese Arbeit von ganzem Herzen - soziale Ver-
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@hemenspezial | Liebe

Serie 2025 / Liebe und Beziehungen

KI LIEBE - GEHT'S

Immer mehr Menschen chatten nicht nur mit Kinst-
licher Intelligenz (KI), sondern flihren mit ihr auch
personliche Gesprache, entwickeln emotionale
Bindungen oder sogar romantische Geflihle. Warum
tun Menschen das? Welche Chancen und Risiken
liegen in solchen ,,Beziehungen“? Und was weiB die
Wissenschaft bislang darlber? Wir sprachen mit
Sozialpsychologin Lisa Muhl, sie ist Doktorandin
und verantwortet die psychologische Forschung im
Projekt ,SENTIMENT* an der Universitat Duisburg-
Essen.

Was genau ist das Projekt ,SENTIMENT”, an dem Sie
arbeiten?

Lisa Miihl: Das Projekt wird von Dr. Jessica Szczuka geleitet.
Ich bin ihre wissenschaftliche Mitarbeiterin und promoviere im
Thema. Wir sind ein interdisziplindres Team aus der Infor-
matik der Ruhr-Universitat Bochum, der Rechtswissenschaft
der Universitadt Kassel, der Kunsthochschule Kassel und uns.
Gefordert wird das Ganze vom Bundesministerium fiir For-
schung, Technologie und Raumfahrt. Das Projekt dreht sich
um den sogenannten Al Act, das erste Gesetz auf EU-Ebene,
das regeln soll, wie KI-Anwendungen genutzt werden dirfen.
Besonders spannend fiir uns: Laut Gesetz mussen Nutzende
informiert werden, wenn sie mit einer Kl interagieren, statt mit
einem Menschen. Aber das Gesetz |asst viele Fragen offen:
Wann muss der Hinweis erfolgen? Wie konkret muss er sein?
Gilt er dauerhaft? Und was passiert in sehr personlichen oder
intimen Gesprachen?

Genau darum geht es: die intimen Gesprache mit KI. Uns
interessieren besonders die gesundheitlichen Auswirkun-
gen.

Mein Fokus liegt auf dem psychologischen Aspekt. Wir wollen
verstehen, wie Menschen in solchen Kontexten mit Kl inter-
agieren. Also: Was teilen sie mit der KI? Wie intim werden

die Themen? Und sind sie sich immer bewusst, dass sie mit
einer Maschine sprechen? Das ist relevant, weil hier oft sehr
personliche Informationen preisgegeben werden, die auch
juristisch als besonders sensibel gelten. Wir wollen auBerdem
herausfinden, ob und wie emotionale Bindungen zu Kl entste-
hen kénnen. Kann sich ein Mensch wirklich in eine KI ,verlie-
ben“ und welche Auswirkungen hat das.

Liebe | @hemenspezial

Philipp Schultz

Lisa Miihl, M.Sc.
Doktorandin am Lehrstuhl
Sozialpsychologie: Medien &

Kommunikation, Universitat Duis-
burg-Essen, Projekt Sentiment

Gibt es dazu schon Antworten aus der Forschung?

Es gibt erste Hinweise. Eine Kollegin hat gezielt Menschen
interviewt, die sich in einer romantischen Beziehung mit
einem Chatbot befinden. Die Ergebnisse zeigen, dass diese
Menschen oft eine ausgeprégte Tendenz zu romantischem
Fantasieren haben. Dies hilft ihnen zum Beispiel dabei, sich
den Chatbot als reale oder ideale Beziehungsperson vorzustel-
len. Auch der individuelle Bindungsstil und die Zuschreibung
menschlicher Eigenschaften - sogenannter Anthropomorphis-
mus - spielt eine wichtige Rolle.

Ubertragung menschlicher Eigenschaften auf Nicht-
menschliches, spielt Einsamkeit dabei eine Rolle?

Interessanterweise zeigt sich in der Studie meiner Kollegin,
dass Einsamkeit nur eine untergeordnete Rolle gespielt hat.
Auch wenn haufig angenommen wird, dass nur einsame Men-
schen solche Systeme nutzen, deuten die Ergebnisse darauf
hin, dass Einsamkeit nicht der einzige oder wichtigste Grund
zu sein scheint. Dies hangt jedoch stark vom Nutzungskontext
ab.

Wir wollen verstehen, wie Menschen in
solchen Kontexten mit Kl interagieren. Also:
Was teilen sie mit der KI?

Uberraschend, wir hitten vermutet, dass gerade Einsam-
keit der groBte Treiber ist.

Das wird oft implizit unterstellt. Es gibt Studien, die zeigen,
dass Kl kurzfristig gegen Einsamkeit helfen kann. Aber ob

das auch langfristig wirkt, ist noch unklar. Unsere Ergebnisse
sprechen eher dafir, sich vom verbreiteten Klischee zu I6sen,
dass solche Systeme nur von Menschen ohne soziale Kontakte
genutzt werden. Viele Menschen nutzen die Beziehung zum
Chatbot, um sich einen idealen oder real wirkenden Partner
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In meiner Studie
lasse ich Menschen
vier Wochen lang
mit ChatGPT intime
Gespréache fiihren.

vorzustellen. Es geht vielmehr um die Méglichkeit, romanti-
sche Wiinsche oder Vorstellungen in der eigenen Fantasie
auszuleben. Hinzu kommt, dass auch Aspekte wie die standige
Verfligbarkeit und der Wunsch nach unkomplizierter Interak-
tion fir viele Nutzer attraktiv ist.

Also kann eine Kl so etwas wie ein Ersatzpartner werden?

In gewissem MaBe ja. Es gibt psychologische Modelle, die
beschreiben, wie Beziehungen wachsen. Eines davon ist die
Theorie der sozialen Durchdringung (Social Penetration Theo-
ry). Sie sagt, dass Beziehungen in Stufen entstehen: Anfangs
spricht man Uber viele, eher oberflachliche Themen. Spater
werden die Gesprache weniger breit, dafiir aber tiefer und per-
sonlicher. Gegenseitigkeit ist dabei wichtig: Wenn mein Gegen-
Uber Personliches erzahlt, teile ich selbst auch mehr mit.

Eine norwegische Forscherin hat dieses Modell auf Mensch-
KI-Beziehungen Ubertragen und es fiel auf, dass Menschen bei
Kls oft schneller in tiefere Gesprache einsteigen. Die erste,
eher oberflachliche Phase féllt oft weg. Das untersuche ich
auch in meiner aktuellen Studie: Ob sich intime Gesprache mit
einer Kl ahnlich entwickeln wie mit einem Menschen.

Wie sieht so eine intime Beziehung aus? Was erzidhlen
Menschen einer KI?

Das ist bisher noch offen, weil wir noch mitten in der Daten-
erhebung stecken, aber es kann alles sein: Flirts, sexuelle
Fantasien, Beziehungsprobleme, Sorgen aus dem Job oder
Studium. Eben alles, was in irgendeiner Form mit Beziehung,
Intimitat oder Sexualitat zu tun hat.

Ist das grundsétzlich gut oder schlecht, mit einer Kl sol-
chen Kontakt zu pflegen?

Das Iasst sich noch nicht eindeutig sagen. Es gibt Vorteile:
Viele Menschen fiihlen sich sicherer, mit einer Kl tber heikle
Themen zu sprechen, weil sie dort keine Bewertung oder
Verurteilung firchten. Das kann gerade bei schambesetzten
Themen entlastend sein.

Aber es gibt auch Risiken. Kls widersprechen nicht, stellen
keine kritischen Nachfragen. Menschen kdnnten sich in einer
Art Echokammer bewegen, wo sie nur Zustimmung erhalten.
Und wir wissen noch nicht, welche langfristigen Folgen das fur
das Sozialverhalten oder die psychische Gesundheit hat.

Eine groBe Studie des MIT (Massachusetts Institute of Techno-
logy) hat gezeigt, dass langfristige KI-Nutzung negative Effekte
auf das Sozialverhalten im echten Leben haben kdnnte.
Andererseits: Nicht jede menschliche Beziehung ist positiv.
Vielleicht kann KI fiir manche Menschen daher eine hilfreiche
Zwischenldsung sein.

Gibt es Geschlechterunterschiede bei der Nutzung sol-
cher Systeme?

Bisher gibt es kaum belastbare Daten. Generell waren Tech-
nologien fiir sexuelle Zwecke oft von Mannern dominiert.

Bei Chatbots scheint es aber, dass zunehmend auch Frauen
Interesse zeigen. Auf TikTok und Instagram gibt es viele Vi-
deos, in denen Frauen zeigen, wie sie sich ihren , Al Boyfriend*
programmieren. Spannend ist dabei die Stimme der Kl: Eine
attraktive Stimme scheint besonders bei Frauen eine Rolle zu
spielen. Aber das sind bisher eher Beobachtungen als wissen-
schaftlich belegte Fakten.

Es konnte auch fiir queere” Menschen spannend sein. Gerade,
wenn sie in Gegenden leben, wo es wenig Community gibt.

Da kénnen Kls vielleicht eine wichtige Anlaufstelle sein - zum
Austausch, zum Ausprobieren, fir erste Erfahrungen.

Sie sehen also Licht und Schatten zugleich?

Absolut, es gibt Chancen und Risiken. Wichtig ist, die Nutze-
rinnen und Nutzer ernst zu nehmen. Emotionale Bindungen zu
Kl kdnnen real sein - mit allen Konsequenzen. Deshalb mis-
sen wir dariiber sprechen, wie man diese Systeme sicher und
transparent gestaltet. Genau das versuchen wir in unserem
Projekt.

Sie sprachen vorhin von Echokammern. Was meinen Sie
damit?

Kls kénnen so programmiert werden, dass sie immer zustim-
men, nie widersprechen oder Konflikte vermeiden. Manche
Menschen empfinden diese als angenehm, weil es keinen
Streit oder keine unangenehmen Diskussionen gibt. Aber lang-
fristig kann das problematisch sein. Zwischenmenschliche Be-
ziehungen leben davon, dass man sich mit unterschiedlichen
Perspektiven auseinandersetzt und gelegentlich Reibung ent-
steht. Wenn Interaktionen dauerhaft nur Bestétigung liefern,
kdnnte dies das eigene Sozialverhalten beeinflussen und im
Extremfall auch zu einer gewissen emotionalen Abhangigkeit
fuhren.

Ein Beispiel ist die US-amerikanische App Replika, die es
Nutzern ermdglicht, sich einen digitalen Begleiter zu erstellen.
In der kostenpflichtigen Version sogar eine romantische oder
sexuelle Beziehung. Nach einem Update wurden diese Funk-
tionen stark eingeschrénkt, erotische Inhalte weitgehend ent-
fernt. Dies flihrte bei einigen Nutzern zu starken emotionalen
Reaktionen - von Liebeskummer bis zu psychischem Stress.
Nach starken Protesten wurde den betroffenen Nutzern an-
geboten, zu einer Version mit den urspringlichen Funktionen
zurlickzukehren.

Es zeigt, wie stark Menschen emotional an einen KI-Chat-
bot gebunden sein kdnnen, oder?

Genau. Die emotionale Bindung kann so real sein, dass eine
Anderung oder das Verschwinden der Kl tatséchlich schmerz-
haft erlebt wird. Deshalb ist es so wichtig, sich bewusst zu
machen: Das sind letztlich Systeme, die von Firmen betrieben
werden, die damit Geld verdienen. Intimitat wird teilweise ge-
zielt monetarisiert. Deshalb braucht es dringend klare Regeln
und mehr Bewusstsein bei den Nutzerinnen und Nutzern.

Es kdnnte aber auch ein Schutzraum sein, fiir Menschen,
die schlechte Erfahrungen in echten Beziehungen ge-
macht haben, sagten Sie eben?

Ja, das ist eine wichtige Perspektive. Nicht alle menschlichen
Beziehungen sind gesund oder sicher. Flir manche kann eine
Kl eine Art Schutzraum bieten, gerade fiir Menschen, die Ge-
walt erlebt haben oder traumatische Erfahrungen gemacht ha-
ben. Dort konnen Sie Kontrolle, Verlasslichkeit und emotionale
Sicherheit erleben, ohne die Risiken menschlicher Beziehun-
gen. Aber gleichzeitig darf man nicht tGbersehen: Kl kann keine
echte kdrperliche Nahe ersetzen, was fiir viele Menschen zu

\ einer Beziehung dazugehdrt.

Koénnen Kls wirklich technisch so ,menschlich®
werden?

Technisch geht schon viel. Systeme wie ChatGPT
konnen inzwischen sehr menschendhnlich kommu-

Liebe | @hemenspezial

Nicht jede menschliche

Beziehung ist positiv.
Vielleicht kann Kl fiir
manche Menschen
daher eine hilfreiche
Zwischenlésung sein.

nizieren. Vor allem, wenn man sie personalisiert. In meiner
Studie lasse ich Menschen vier Wochen lang mit ChatGPT
intime Gesprache fiihren. Eine Gruppe nutzt eine Version, die
so programmiert ist, dass sie eine Art Beziehungspartner dar-
stellt: mit Spitznamen, persénlichen Infos, Hobbys. Wir wollen
herausfinden, ob das die Gespréache verandert, wie viel die
Menschen von sich preisgeben und ob eine Bindung entsteht.

Glauben Sie, dass irgendwann alle eine KI-Partnerin oder
einen KI-Partner haben?

Nein, das glaube ich nicht. Menschen sind soziale Wesen.
Viele brauchen den direkten Kontakt, die physische Nahe. Wir
sehen auch schon Gegenbewegungen, etwa Menschen die be-
wusst Social Media reduzieren, weil sie mehr im echten Leben
stattfinden wollen. Ich denke, KI-Partner werden ihren Platz
finden, vor allem bei bestimmten Personen, die solche Techno-
logien aus unterschiedlichen Griinden intensiver nutzen. Aber
fiir die breite Bevolkerung werden sie eher eine Ergdnzung
bleiben, kein Ersatz fur zwischenmenschliche Beziehungen.

Wann wird es erste Ergebnisse von lhrem Projekt geben?

Unser Projekt lauft noch bis Marz 2027. Meine erste Studie
wird hoffentlich diesen Herbst erste Ergebnisse liefern. Und
nachstes Jahr mochten wir unsere Forschung in einer Aus-
stellung zeigen - voraussichtlich in Kassel und im Raum Koln/
Dusseldorf. Wir wollen den interdisziplindren Ansatz sichtbar
machen und die Offentlichkeit einbinden. Es ist wichtig, dar-
liber zu sprechen und aufzukldren wie hier in lhrem Magazin.
Gerade weil wir alle irgendwann in Berlihrung mit solchen
Systemen kommen kdnnten, ist es wichtig, sachlich und offen
daruber zu sprechen.

Vielen Dank fiir das spannende Gesprach.

* Queer bezeichnet eine Vielfalt an sexuellen Orientierungen und Geschlechts-
identitdten von Menschen.
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Kundenzufriedenheit und Testrankings 2025

NAH AN UNSEREN VERSICHERTEN
MIT TOP-BEWERTUNGEN

Nichts ist so gut, dass es nicht noch besser geht.
Um unseren Service kontinuierlich zu verbessern,
interessiert uns als energie-BKK besonders, was
unsere Versicherten tber uns sagen. In welchen
Bereichen sind wir schon gut unterwegs? Und in
welchem Bereich gibt es noch Verbesserungspoten-
zial? Wir horen unseren Versicherten genau zu, um
daraus zu lernen.

54% 1,8'

Ges
~uftie den amtzy-

+49"

Weiterempfeh-
lungsrate (NPS)

Zwischenstand After-Sales-
Befragung vom Juli 2025

* Skala von 1-5

** NPS:-100 - +100

Neben dem direkten Feedback setzen wir regelmaBig auf pro-
fessionelle Marktforschung, um die Winsche, Bedurfnisse und
Meinungen unserer Kunden systematisch zu erfassen. Zum
Beispiel befragen wir seit Anfang des Jahres Versicherte, die
bestimmte Leistungen von uns erhalten haben, wie zufrieden
sie mit uns sind. Im Fokus stehen dabei die Ablaufe und Pro-
zesse, aber auch die Servicequalitat unserer Mitarbeitenden.
Die Rickmeldungen sind erfreulich - die hohe Riicklaufquote
zeugt von der Verbundenheit unserer Versicherten mit uns als
Krankenkasse. Die Bereitschaft uns weiterzuempfehlen - ge-
nannt Net Promoter Score (NPS) - ist sehr hoch. Die Freund-
lichkeit und Zuvorkommenheit unserer Mitarbeitenden wird
sehr positiv bewertet - das freut uns. Die Befragungsergebnis-
se zeigen aber auch, wo wir uns noch verbessern kénnen. Und
genau das ist unser Antrieb.

~Alle Antrdge wurden sehr schnell und reibungslos
bearbeitet. Auch der telefonische Kontakt war
stets toll.“ versicherte zum Mutterschaftsgeld

Aktuell beteiligen wir uns auBerdem an der bundesweiten
Befragung ,,BKK Echo“ des BKK-Dachverbands. Noch bis
Oktober kontaktiert dafiir das Marktforschungsinstitut IMK

im Auftrag ausgewahlte Versicherte telefonisch. Die Anrufe
erfolgen ausschlieBlich aus dem IMK-eigenen Telefonstudio in
Erfurt - mit der Rufnummer 0361 66390251. Wir wirden uns
sehr freuen, wenn Sie sich ein paar Minuten Zeit fur dieses Ge-
sprach nehmen. Denn lhr Feedback hilft uns, noch besser auf
Ihre Vorstellungen und Bedirfnisse einzugehen.

TOP Rankings bestatigen erneut
Leistungs- und Servicequalitat

Wichtig ist natiirlich auch die Sicht von auBen: Inzwischen
erreichen wir in diesen von diversen Instituten durchgefiihrten
Tests, Siegeln und Checkups zuverlassig sehr gute bis aus-
gezeichnete Positionen. Deutschlands groBtes Familien-Por-
tal ELTERN.de stuft uns beim Test erneut als eine der besten
Krankenkassen fiir Familien im Bereich ,Eltern & Kind“ ein.
Zudem bestétigt uns finanztip.de erneut die Empfehlung

fiir Schwangere und junge Familien. Es ist toll, dass wir in
beiden Tests an die Ergebnisse aus dem Vorjahr ankniipfen
konnten.

Eltern Finanztip
Beste Krankenkassen Empfehlung J
fiir Familien
. Gesetzliche
energie-BKK Krankenkasse
Kategorles flr Schwangere und junge
Eltern & Kind Familien
* K k& energie-BKK

1/2025

Handelsblatt-Ranking 2025: energie-BKK erobert Platz 3
unter 50 Krankenkassen

Gerade wurde die energie-BKK als

Handelsblatt
leister in der Kategorie Krankenkas-
BESTE sen vom Handelsblatt ausgezeichnet.
Versicherungs- In der Kundenzufriedenheits-Studie,
Dienstleister die von ServiceValue im Auftrag vom
2025 Handelsblatt durchgefiihrt wurde,
konnten wir sogar Platz 3 unter 50
getesteten Krankenkassen er-
Y Servcevalle G obern. Damit haben wir sogar echte
" Branchenriesen hinter uns gelassen.
Gefragt wurde in der Studie nach Er-
fahrungen, Erwartungen und Informationen der letzten 24 Mo-
nate und einem Urteil Uber die Dienstleister im Vergleich zu
anderen Anbietern aus der gleichen Kategorie. Die energie-
BKK holte mit einem Wert von 2,70 das Gitesiegel ,,Beste
Versicherungsdienstleister” und landete damit auf Rang 3. Der
Durchschnitt aller 50 bewerteten Krankenkassen lag bei 2,86.
Dabei handelt es sich {ibrigens um ein ausgekliigeltes Bewer-
tungsverfahren, keine bloBe Schulnotenbewertung.

energie-BKK

Fir Sie als Versicherte ist dies ein weiteres unabhangiges
Qualitatsversprechen - und fiir uns Ansporn, Ihren Erwar-
tungen auch kiinftig voraus zu sein, und Sie und auch lhre
Freunde und Verwandten zu begeistern.

»Wir nehmen die Anliegen unserer Versicherten
aktiv in unsere Strategie auf: So bleibt die
energie-BKK eine Kasse, die wirklich aus der
Perspektive ihrer Versicherten denkt und handelt.“

Torsten Dette, Vorstand

Herzlichen Dank fiirs Mitmachen

Danke an alle, die uns bewertet haben! Ihre Riickmeldungen
flieBen direkt in die Weiterentwicklung unserer Angebote ein.
So bleibt die energie-BKK |hr starker Partner fiir Gesundheit
und Service auf hochstem Niveau.

Machen Sie mit! lhr OK fiir mehr Service

Damit wir auch weiterhin mit lhnen im Kontakt bleiben und
Sie nach lhrer Zufriedenheit befragen konnen, bitten wir Sie
um Unterstltzung. Erteilen Sie uns bitte lhre Zustimmung.
Wie? Ganz einfach - scannen Sie den QR Code rechts —

einer der besten Versicherungsdienst-

@ fothek

.......

L -

Weitersagen zahlt sich aus

Jetzt 30 € Pramie sichern!

Sie wissen, warum Sie der energie-BKK vertrauen?
Geben Sie diese Erfahrung weiter - an Freunde, Ver-
wandte oder Kollegen - und erhalten Sie 30 € fiir jedes
neu gewonnene Mitglied."

Was lberzeugt?

* 24/7-Gesundheitsberatung & Online-Sprechstunde
per TeleClinic,

e Zuschiisse zu Praventions- und Fitnesskursen,

e attraktive Bonusprogramme,

* alternative Medizin (Homdopathie, Osteopathie),

» digitale Vorsorgechecks (Haut-Check, Arterien-
Screening, Check-up 35)

e und personliche Betreuung - per App, Mail, Telefon
oder im Service-Center.

So einfach geht’s: Beitrittsformular online ausfiillen —
Ich wurde geworben, ja ankreuzen - Name und KV-
Nummer eintragen — Préamie kassieren.

*Prémie pro Neumitglied

E "
ginverstandnisse E1
Werbezw@:ken

Ilhr OK fiir
mehr Service
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Zentraler Faktor fiir Lernerfolg in der Schule

ICH KANN DAS!

Die Schule startet gerade. Das ist eine aufregende
Zeit voller neuer Erfahrungen fur Kinder und Eltern.
Viele Eindricke, schone, erfolgreiche Momente aber
auch Debatten und Sorgen. Damit das Schulleben
von Anfang an funktioniert, haben wir einige Fakto-
ren fur gutes Gelingen identifiziert. Damit steigen
die Chancen, dass Ihr Kind und Sie selbst eine gute,
erfolgreiche Schulzeit erleben.

»,Das Wichtigste, was Eltern beachten miissen,

ist, eigene negative Schulerfahrungen nicht auf

den Nachwuchs zu ibertragen und sie im neuen
Lebensabschnitt zu bestéarken...“

Kurz gesagt an alle Eltern: Loslassen!

Sie kdnnen nicht die ganze Zeit fir Ihr Kind da sein, auch

wenn Probleme auftreten, also lassen Sie los und akzeptieren
Sie die Lage. Wir haben die sehr erfahrene Lehrerin Viola aus
Hamburg gefragt, was Sie Eltern réat: ,,Eltern missen sich keine
Sorgen machen, wegen des Schulstarts ihrer Kinder, sei es an
der Grund- oder weiterfiihrenden Schule. Als Lehrerin habe

ich alle Schiiler im Blick und unterstitze sie da, wo es geht.
Das Wichtigste, was Eltern beachten mussen, ist, die eigenen
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negativen Schulerfahrungen nicht auf den Nachwuchs zu
Ubertragen und sie im neuen Lebensabschnitt zu bestarken.
Vertrauen Sie auf die Fahigkeiten Ihrer Kinder, sie machen
ihren Weg!“

Hier setzt auch Bildungsforscher John Hattie an, der sagt:
»Schule ist nicht fiir die Eltern da, sondern fiir die Kinder.
Unsere Aufgabe als Lehrerin oder Lehrer ist, herauszufinden,
wo das Talent steckt®. Gute Lehrkréafte erkennt er daran, dass
sie hohe Wirkung erzielen. Bei ihnen lernen Kinder nicht nur
Rechnen, Schreiben, Lesen (Faktenwissen), sondern entwi-
ckeln Selbstvertrauen und merken: Ich kann das. Denn das
ist Lernen: Das zu tun, was man noch nicht kann, geférdert
von Lehrkréaften, die Fahigkeiten erwarten, die Schiler sich
selbst nicht zugetraut hatten. Das kann gerne die Neugierde
fir Handwerk und Technik sein oder auch die Fahigkeit, gute
Fragen zu stellen - also Dinge, die jenseits von sturem Aus-
wendiglernen und Zusammenfassen liegen.

Am besten lassen sich Eltern gar nicht erst von der
Schule in die Pflicht nehmen, sich zu Hause als
Hilfslehrer zu engagieren.

Das erzielt Wirkung flirs Leben, bedeutet aber auch: Kinder
sollten sich alleine, ohne Elternhilfe, um ihren Schulkram kiim-
mern kdnnen. Am besten lassen sich Eltern gar nicht erst von

der Schule in die Pflicht nehmen, sich zu Hause als Hilfslehrer
zu engagieren. Uberlassen Sie das Feld gleich von Anfang an
Lehrkraften oder falls notwendig Nachhilfelehrern.

Wenn man Kinder fragt, ob sie in die Schule gehen wollen, um
dort etwas zu lernen, sagen 95 Prozent der Fiinfjahrigen ,,Ja“.
Also sorgen wir am besten dafiir, dass das so bleibt. Kinder
lieben es zu lernen, das ist ihre Natur. Aufgabe der Schule ist,
das Beste aus jedem Kind herauszuholen.

Wenn man Kinder fragt, ob sie in die Schule gehen
wollen, um dort etwas zu lernen, sagen 95 Prozent
der Fiinfjdhrigen ,Ja*“.

Loszulassen als Erwachsene, bezieht sich auch darauf, Beob-
achtungen und Bedenken nicht alleine in sich hineinzufressen.
Ein Austausch mit Partner, Familie oder anderen Eltern hilft,
mit diesem neuen Lebensabschnitt umzugehen.

Den Kopf frei zubekommen, funktioniert auch, indem sich
Erwachsene selbst Zeit nehmen fiir Sport, Spaziergénge oder
ein Hobby. Gelassener zu werden, klappt auch durch mentales
Training, zum Beispiel mit unserer kostenlosen 7ZMindApp.
Schon ausprobiert?

Nicht immer an Schule zu denken, ist ebenso fiir Kinder
wichtig: Planen Sie Familienzeit ein, damit sich auch Ihr Kind
enspannen und geborgen fiihlen kann. Dazu gehdren schul-
freie Wochenenden mit viel Aktivitdt und manchmal auch
Langeweile, die kreativ beflligeln kann. Wir wiinschen allen
einen erfolgreichen Start ins neue Schuljahr!

Anregungen und Tipps fir junge Eltern findet ihr hier:
energie_bkk oder »w unter energieKrew.

@nrothek

Neue Azubis starten

Anfang August sind vier neue Auszubildende in den Beruf
der Sozialversicherungsfachangestellten gestartet. Prima,
dass |hr dabei seid, wir freuen uns auf unsere neuen

Kolleginnen.

Foto: Felina Reinhard (Personal), Nurcan Dogru (Stellver-
treterin des Vorstandes), Ceren, Claudio Tammen (Aus-
bildungskoordination), Vivian-Sophie, Marie, Giulia (v.l.n.r.,

0.n.u.)

Jetzt
Newsletter
abonnieren

und monatsaktuell
informiert sein.
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@ecsundheit | Aktiv

Im Herbst aktiv bleiben

GAR NICHT ERST e
INS SOFA HANGEN

Wechselhafter Herbst, klar! Wenn drauf3en so
richtiges Schietwetter ist, kann das ordentlich die
Stimmung driicken. Aber wissen Sie, was gegen
tribe Gedanken hilft? Bewegen, bewegen, bewe-
gen - drinnen und drauBen. Im Homeoffice und in
der Freizeit. Also gar nicht erst zur Couchpotato
mutieren: Bewegung ist ein sehr gutes Ventil, um
angestaute Spannungen, Frust, Arger, Angst und
Aggressionen abzubauen. Zuséatzlich werden durch
sportliche Aktivitaten ,Glickshormone”, sogenann-
te Endorphine, ausgeschittet, die zu einem regel-
rechten Stimmungshoch fihren kdnnen. Also, los
geht es.

Entspannen
durch Anspan-
nung

Muskeln, die kurz
angespannt und dann
bewusst geldst werden,

sind anschlieBend viel
entspannter. Spannen
Sie jeweils eine bestimmte
Muskelgruppe bewusst fir finf bis
acht Sekunden an und lassen dann wieder
locker. GenieBen Sie es 30 Sek. lang die Lockerheit und
Entspannung der Muskelgruppe zu spiren. Dann nehmen
Sie sich die nachste Einheit vor. So zum Beispiel: Die Knie-
kehlen beugen, die FiiBe nahe am GeséaB aufstellen, mit den
FuBsohlen gegen den Boden driicken und die Spannung
in der Oberschenkelmuskulatur fiihlen. Danach die Beine
wieder ausstrecken und entspannen. AnschlieBend nachei-
nander mit den Handen (fest zur Faust machen), Armen (im
Ellbogengelenk anspannen), Gesicht, Hals/Nacken, Schul-
tern/ Rumpf und Beinen ebenso verfahren. Das fordert die
Durchblutung und macht warm.
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\ Stufen in den
Weg legen

Es muss nicht immer
das Fitnessstudio oder
FuBballtraining sein.
Schon ein 10-miniiti-
ger Spaziergang
nach jeder

Tanz bewegt Mahlzeit ist

Korper & Geist super fiir
Wussten Sie, dass Tanzen nicht den Kérper.
Zusatzlich

nur SpaB macht, sondern ganz be-
sonders auch raumliches Denken
fordert? Step...Step...Cha Cha Cha,
ganz genau! Bewegung beschleunigt
das Gehirn zu maximaler Leistung, und
beim Tanzen, also in Zusammenhang mit
Musik und Rhythmus, kommt es besonders

in Schwung. Studien weisen nach, dass Kinder,
die gut tanzen, auch besser schreiben, weil
sich ihre Feinmotorik verbessert. Das Tolle y
am Tanzen ist, dass man es Uberall machen
kann. In der Tanzschule, Zuhause vor dem
Spiegel oder drauBen im Park... alles ist
moglich. Und seitdem es Youtube £
gibt, kann man sich Schritte N ¥
auch ganz leicht selber bei-

bringen. Hinzu kommt, dass

es fir jeden Geschmack

mannigfache Tanzarten gibt, P
so das jeder etwas findet.

Wer tanzt, reduziert Stress

und erzielt Effekte wie beim
Intervalltraining. Tanzen ist

gelebtes Multitasking und

hilft - besser als andere

Sportarten - auch gegen

altersbedingte Demenz.

~ konnen Sie versu-
chen, mehr Erledi-
gungen zu FuB zu machen. Wenn sie es schaffen,
7.000 Schritte am Tag zu gehen, ist das spitze fur
die Gesundheit! Gerade im Herbst kann Spazieren-
gehen sehr erholsam sein, wenn die vielen bunten
Blatter drauBen alles in eine malerische Kulisse ver-
wandeln. Abgesehen davon ist Treppensteigen ein
idealer Weg, um den Kérper zu fordern. Verzich-
ten sie, wann immer sie kdnnen auf den Aufzug,
und wahlen Sie stattdessen lieber die Treppe
nach oben und unten. Das trainiert Beine,
Po und Kreislauf. Auf treppenfinder.com
finden Sie Gelegenheiten, um damit
N richtig aktiv zu werden.

Der H

Hyrox fordert die Fitness heraus

- L MR

e —

Wer eine richtige Herausforderung
sucht, kann bei Hyrox teilnehmen.
Das ist eine standardisierte Fitness-
challenge aus Deutschland. Sie
verbindet 8 km Laufen mit 8 funktio-
nellen Ubungen. Dabei folgt auf auf
einen Kilometer Laufen immer eine
Ubung wie zum Beispiel 1000 m Ski-
Ergometer. Die Challenge kann alleine
oder im Duo absolviert werden.

Aktiv | @esundheit

Auf Mobilitats-Routinen
achten

Gerade wer auch bei der
, Arbeit viel sitzt, sollte regel-
maBig Nacken, Schultern und
Ricken dehnen und mobilisie-
ren:

7 }7 Fiir den Riicken: Verschrénken
- Sie die Hande hinter dem Kopf.
Fihren Sie die Ellbogen langsam nach
hinten, wahrend das Brustbein aufrecht
bleibt. Das Ganze fir einige Sekunden halten.

Fir den Nacken: Fihren Sie den rechten Arm an den linken
Hinterkopf und ziehe den Kopf schrég nach vorne zu rechten
Seite. Wiederholen Sie das Ganze analog fir den linken Arm.
Achten Sie darauf, dass der unbenutzte Arm hangengelassen
wird und der Riicken gerade ist.

Fiir die Schultern: Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl
ohne sich anzulehnen. Ziehen Sie die Schultern langsam in
Richtung Ohren und halte sie kurz an Ort und Stelle. Fiihren
Sie dann die Schultern langsam wieder nach unten ohne sie
einfach fallen zu lassen. 10 mal wiederholen

Fiir die Hiiften: Gehen Sie in den Ausfallschritt, das hintere
Bein bleibt gestreckt und der Oberkérper aufrecht. Schieben
Sie nun langsam die Hufte nach vorne bis Sie ein leichtes
Ziehen in der vorderen Hiifte spliren.Spannung halten und fiir
die andere Seite wiederholen. Bei Problemen mit dem Gleich-
gewicht zum Beispiel an einem Stuhl festhalten.

IIT: In 5 Minuten fit

Kennen Sie das HIIT-Training des britischen Mediziners und Fernseh-
arztes Michael Mosby? Es steht fiir High Intensity Intervall Training,

also kurz und intensiv. Mit wenig Aufwand kénnen Sie damit die
Funktionalitat des Gehirns und Korpers verbessern. Ein 5-minditiger
HIIT-Zyklus besteht aus:

1 min Sprinten auf der Stelle, 1 min Kniebeugen (Squats), 1 min
Hampelmann, 1 min Kniebeugen (Squats), 1 min Hampelmann.

Mosby-Probanden fiihrten das HIIT-Training 6 Monate lang 3 Tage
die Woche & ca. 30 min (4 Zyklen pro Trainingseinheit, bestehend
aus 5 min Training und 3 min Pause) durch. Noch einige Jahre spéater
konnten die positiven Effekte nachgewiesen werden, selbst wenn in der
Zwis

chenzeit mit dem Training wieder aufgehoért wurde.

Aktiv in den Herbst - unsere Online-Infos nutzen

Weitere nutzliche Tipps zu Radfahren, Wandern, Joggen,
Gymnastik, Fitnessclubs, Hallenbadsaison und mehr bekom-
men Sie in unserer Broschiire ,,Aktiv im Herbst und Winter*.
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©«tuell | Kinderschutz

FIN SICHERER ORT
FUR KINDER IN NOT

Im Gesprach mit Prof. Dr. Ulrich Spie, Vorstands-
vorsitzender des Kinderschutzbundes Essen

Warum braucht es in einem Land wie Deutschland einen
Kinderschutzbund? Und: Was genau tun Sie?

Weil in ganz Deutschland Kinder in Not sind. Jetzt, in genau
diesem Moment. Deshalb brauchen wir einen Kinderschutz-
bund - heute mehr denn je. Bedauerlicherweise.

Im Jahr 2024 sind rund 69.500 Kinder und Jugendliche von
Jugendamtern in Obhut genommen worden. Das bedeutet:
Wenn nachts um 3:00 Uhr das Jugendamt akut gefahrdete
Kinder unter Polizeischutz aus ihren Familien holt - ja holen
muss -, weil es gar nicht mehr anders geht: Dann sind wir da.
Wir, der Kinderschutzbund, nehmen diese Kinder in Essen zu
uns in eine unserer Notaufnahmen, ins ,,Spatzennest® oder
zu den ,Kleinen Spatzen®. Bedenken Sie aber bitte das so
genannte Dunkelfeld. 2024 gab es in Essen 486 Anfragen an

unsere Notaufnahmen - ein Héchststand seit Griindung 1986.

Nur 58 Kinder konnten aufgenommen werden. Die Anfragen
kamen aus allen gesellschaftlichen Schichten.

Alle acht Minuten erfahrt ein Kind in Deutschland héaus-
liche Gewalt. Haben die Falle zugenommen oder sind sie
nur sichtbarer geworden?

Alleine die Zahlen erschrecken, oder? Seit Jahren ist der An-
stieg der Félle von Kindeswohlgefahrdung dramatisch. Das
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Prof. Dr. Ulrich Spie engagiert
sich seit Uber 40 Jahren im
Kinderschutz und ist ehren-
amtlicher Vorsitzender
des Kinderschutzbundes
Essen.

Der Ortsverband setzt
sich seit 1968 dafiir ein,
dass Kinder gesund auf-

wachsen und ihr Potenzial

entfalten kdnnen. In 24

Einrichtungen und Projekten
arbeiten rund 350 Fachkrafte
mit 500 Ehrenamtlichen zu-
sammen - unterstitzt von 600 Mit-
gliedern, Férderern und Kooperations-
partnern. Gemeinsam bilden sie ein starkes
Netzwerk fiir den Kinderschutz in Essen.

liegt sicher auch daran, dass unsere Gesellschaft aufmerksa-
mer geworden ist - woriiber ich sehr glicklich bin. Doch das
ist nur ein Teil der Wahrheit. Wir werden zunehmend haufiger
mit besonders schrecklichen Fallen konfrontiert und die be-
troffenen Kinder werden immer jlinger. Diese Feststellungen
betreffen ganz Deutschland - nicht Essen oder das Ruhrgebiet
allein. Das AusmaB der Gewalt ist oft unbegreiflich.

Formal nehmen wir in Essen Kinder ab zwei Jahren in Obhut,
die in ihrem Zuhause geschlagen oder vernachlassigt werden,
deren Eltern Uberfordert, krank oder drogenabhangig sind.
Insbesondere erhalten bei uns Kinder Sicherheit und Stabilitat,
die sexualisierte Gewalt in ihren Familien erleben. Den Horror,
den viele dieser Kinder durchgemacht haben, kann man sich
kaum vorstellen. In der Regel sind sie schwer traumatisiert,
brauchen nicht nur ein sicheres Zuhause, sondern auch Thera-
pie und Forderung. Dies alles bekommen sie in den Kindernot-
aufnahmen.

Bei uns ist der Name Programm: Wir leben Kinderschutz
und stehen ein fiir alle Kinder in Not. Das jlingste jemals von
uns aufgenommene Baby ist von der Polizei nachts bei einer
Drogenrazzia im vollig verwahrlosten Haushalt seiner Eltern
aufgefunden worden. Es war 18 Tage alt.

Mit welchen Anliegen kann man sich auBerdem an Sie
wenden als Kind, Jugendlicher oder Erwachsener?

Die Inobhutnahme ist unsere vornehmste Aufgabe, wie ich
das gerne nenne. Daneben sind wir Trager von zehn KiTas in
Essen, allesamt als Familienzentren zertifiziert. In unseren
vier lernHAUSERnN findet weit mehr statt als Hausaufgaben-
betreuung fiir benachteiligte Schulkinder und Jugendliche.
Unser ,,Zentrum fir Kindesentwicklung und Frihférderung®
bietet Heilpddagogik, Physiotherapie, Ergotherapie und Logo-
padie an, um Entwicklungsrisiken friihestmoéglich zu mindern,
drohenden Behinderungen vorzubeugen oder den Verlauf
einer Behinderung zu verlangsamen. Seit iber 30 Jahren berét

unser Kinderschutz-Zentrum Familien und schult Fachkréafte
im Umgang mit Verdachtsféllen sexualisierter Gewalt. Unsere
Beratungsstelle fiir Eltern, Kinder und Jugendliche hilft bei
akuten Erziehungsproblemen. Sie sehen: Alle Kinder und jeder
Erwachsene, der sich um ein Kind sorgt, kénnen sich an uns
wenden. Innovativer Kinderschutz heiBt fir uns: Wir stellen
eine lickenlose Kette von Angeboten fiir die Pravention, aber
auch flr die effiziente Intervention in Krisensituationen bereit;
dabei blicken wir auf Kinder bereits vor der Geburt und beglei-
ten Jugendliche bis zum Schulabschluss.

Wenn nachts um 3:00 Uhr das Jugendamt akut
gefahrdete Kinder unter Polizeischutz aus ihren
Familien holt ... dann sind wir da.

Vor welchen Herausforderungen stehen Sie beziiglich des
Anstiegs der hohen Anzahl der Kindesmisshandlungen?
Wie gehen Sie in Zukunft damit um?

Wir sind durchaus stolz darauf, dass wir der groBte von 420
Ortsverbénden im Deutschen Kinderschutzbund sind. Vor
allem die enge Verzahnung von hauptamtlichen und ehrenamt-
lich engagierten Kréften ist unser Erfolgsgeheimnis. Auch ein
so groBer Ortsverband wie wir ist jedoch auf Spenden ange-
wiesen.

Seit vielen Jahren beklage ich wie viele andere Kinderschitzer
in Deutschland, dass immer mehr staatliche Pflichtaufgaben in
private Hande lbergehen. Ladnder und Kommunen ziehen sich
seit vielen Jahren immer weiter zuriick aus der Finanzierung
unserer Anliegen. Ich werde haufig gefragt: ,Wie kann das
sein?“ Deshalb bin ich als Kinderschiitzer auch politisch unter-
wegs. Zugleich bereiten wir uns darauf vor, dass der Anteil
unserer Arbeit, der durch Spenden ermdglicht wird, zukilnftig
groBer sein wird.

Wie kann man mithelfen oder Sie unterstiitzen?

Wir bauen ein neues Kinderschutzhaus fir Essen - unser
wichtigstes Zukunftsprojekt zurzeit. Weil wir in Essen drin-
gend ein weiteres Schutzhaus brauchen, das ab Spatsommer
2026 zum einen die beiden Notaufnahmen entlasten und zum
anderen durch besonders intensive Betreuung den speziellen
Bedurfnissen der Kinder gerecht werden wird: durch eine von
vornherein langfristig angelegte Unterbringung und durch die
systematische traumapadagogische Begleitung der Kinder.

Das Investitionsvolumen fiir den Neubau betragt 4,5 Millionen
Euro. Und wir miissen die Kosten fiir Bau, Einrichtung und
Gestaltung des AuBengelandes vollstandig aus Eigenmitteln
finanzieren. Es gibt keine staatliche Férderung. Deshalb freuen
wir uns Uber jede Spende.

Spendenkonto: Kinderschutzbund Essen, Sparkasse Essen |
BIC: SPESDE3E, IBAN: DE70 3605 0105 0000 2907 00
Stichwort: Neubau Kinderschutzhaus

Tools | @esundheit

myReha: digitale Therapie fur
Sprache und Gedachtnis

Bestimmte Lebenssituationen erfordern gezieltes Sprach-
und Gedachtnistraining - etwa nach einem Schlaganfall
oder Schadel-Hirn-Trauma, aber auch bei Parkinson oder
Demenz. Genau hier setzt myReha an: Die speziell fir
neurologische Erkrankungen entwickelte App fir Tablet
und Smartphone bietet personliche Therapiebegleitung
jederzeit und iiberall.

Drei Therapiebausteine in einer App

* Logopadie: vom Leseverstandnis bis zum
flieBenden Sprechen

+ Neuropsychologie: Ubungen fiir Aufmerksamkeit,
Gedachtnis u. a.

* Ergotherapie: Alltagskompetenzen und Feinmotorik

myReha erstellt individuelle Therapiepléane, die sich Ihrem
Bedarf und Fortschritt anpassen. Uber 65.000 interaktive
Ubungen sorgen fiir eine umfassende Rehabilitation, wéh-
rend eine intelligente Sprachanalyse detailliertes Feed-
back fiir eine effektive Sprachtherapie liefert. Samtliche
Inhalte orientieren sich an den Leitlinien der Deutschen-
Gesellschaft fiir Neurorehabilitation.

Die intuitive App erfordert keinerlei Vorerfahrung mit
digitalen Medien. Als CE-zertifiziertes Medizinprodukt
erfiillt myReha héchste Datenschutz- und Qualitatsstan-
dards.

Entdecken Sie, wie myReha Ihr Leben verandern kann:
einfach im App Store/Google Play Store
»myReha“ suchen oder QR-Code mit Tablet
oder Smartphone scannen und sofort los-
legen! energie-BKK-Versicherte nutzen
myReha sechs Monate kostenfrei.
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Wann ist der beste Zeitpunkt fir die Mahlzeit vor
dem Training? Was gehort auf den Teller - und was
nicht? Und was ist eigentlich dran an den vielen Ei-
weiBpulvern? Wir erkléren, wie Sie mit der richtigen
Erndhrung mehr aus lhrem Training herausholen -
ganz ohne Wundermittel.

Wenn Sie trainieren mochten, sollten Sie Ihren Korper recht-
zeitig mit Energie versorgen. Ideal ist eine ausgewogene Mahl-
zeit etwa drei Stunden vor dem Training. Diese sollte bestehen
aus:

* Komplexen Kohlenhydraten wie Vollkornbrot, Haferflocken,
Reis oder Gemdiise. Sie liefern langfristige Energie, die
langsam freigesetzt wird.

* Proteinen, etwa aus Hulsenfriichten, magerem Fleisch,
Fisch, Milchprodukten oder pflanzlichen Alternativen wie
Tofu.

¢ Gesunden Fetten, z. B. aus Niissen, Olivenol oder
Avocados - in MaBen.

Solche Lebensmittel sorgen flr eine gleichmaBige Energie-
bereitstellung, machen satt und starken Muskeln und Immun-
system.
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Wenn der kleine Hunger kommt, darf rund 30 Minuten vor
dem Training noch ein kleiner Snack folgen. Dieser sollte leicht
verdaulich sein und den Kérper nicht belasten.

Snack-ldee Vorteile

Banane mit 1 Loffel Joghurt  Schnell verdauliche Energie
+ EiweiB

1 Handvoll Datteln Natirliche Kohlenhydrate

Reiswaffel mit Hittenkase Leicht, eiweiBreich

Kleine Schissel Haferflocken Kohlenhydrate + Mineralstoffe

Smoothie mit Beeren & Skyr  Fruchtig, leicht & proteinreich

Vermeiden Sie fettige oder ballaststoffreiche Lebensmittel -
sie liegen schwer im Magen. Kombinieren Sie stattdessen
schnelle Kohlenhydrate mit etwas EiweiB: Das unterstitzt die
Muskeln und verhindert deren Abbau.

So viel EiweiB brauchen Sie wirklich

Protein ist fiir den Muskelaufbau unerlasslich - aber: Mehr ist
nicht automatisch besser.

Fir Freizeitsportler reichen (laut DGE) in der Regel 0,8 bis 1,2
Gramm EiweiB pro Kilogramm Kérpergewicht und Tag. Wer am-
bitioniert und regelmaBig trainiert, darf etwas hdher greifen -

maximal bis zu 1,7 Gramm pro Kilogramm, so die Empfehlun-
gen von Sportwissenschaftlern wie Prof. Ingo Frobdse von der
Sporthochschule Kélin.

Nahrungsmittel EiweiBanteil

100 g Hahnchenbrust ca. 32 g EiweiB
100 g Tofu ca. 16 g

100 g Haferflocken etwa 13 g

Beispiel

Eine 70 kg schwere Person, die regelméaBig Sport treibt,
braucht etwa 70-120 g Eiwei am Tag - das lasst sich gut
Uber die normale Erndhrung decken. Ein zuséatzliches Protein-
pulver ist daher in der Regel nicht nétig.

Proteinpulver, was steckt wirklich drin?

EiweiBprodukte gibt es heute in allen Formen: Pulver, Riegel,
Shakes. Viele wirken verlockend, besonders im Fitnessstudio -
aber oft steckt mehr Marketing als Nutzen dahinter.

Das sollten Sie wissen

¢ Viele Produkte enthalten Zucker - teils bis zu 23 Gramm
pro Portion.

¢ Manche Shakes liefern iber 1.000 Kalorien - nicht ideal,
wenn Sie abnehmen oder lhr Gewicht halten mdchten.

* In minderwertigen Produkten kdnnen nicht deklarierte
Substanzen enthalten sein, die sogar schédlich wirken
kdnnen.

Sporternahrung | gesundheit

Falls Sie dennoch zu einem Proteinpraparat greifen méchten:
Achten Sie auf gepriifte Qualitat, z. B. durch Siegel wie ,Infor-
med Choice® oder ,Kdlner Liste“ und nutzen Sie sie gezielt,
nicht taglich.

Ein Sonderfall sind sogenannte Whey-Proteine (Molkenprote-
in). Sie sind gut verdaulich und enthalten wenig Fett - werden
aber vor allem im Leistungssport gezielt eingesetzt.

Achtung: Uber 2 g EiweiB pro kg Kdrpergewicht taglich kann
auf Dauer schéadlich sein - z. B. fur Nieren und Leber. Halten
Sie Riicksprache mit lhrer Arztin oder Inrem Arzt, wenn Sie
intensiv trainieren.

Trinken nicht vergessen!

Auch Flussigkeit gehort zur Trainingsvorbereitung:

e 2 Stunden vorher: 500-600 m| Wasser

e Wahrend des Sports: ca. 0,5 | Wasser pro Stunde

* Tipp: Trinken Sie in kleinen Schlucken, nicht auf einmal.

Elektrolytgetrénke sind im Freizeitsport meist nicht notig -
normales Wasser reicht!

Weitergehende Infos

Zum richtigen Trinkverhalten: https://www.energie-bkk.de/
trinken-aber-richtig-10858.html

Mit Genuss essen und gesund bleiben: So starten Sie mit
Energie ins Training und tun gleichzeitig Ihrer Gesundheit
etwas Gutes (siehe QR-Code im Bild).
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https://www.energie-bkk.de/CustomData/Media/Document/7060.pdf
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Mitten im Leben

AKTIV BLEIBEN
STATT RUHESTAND

Mehr Zeit, neue Freiheit: Fur viele der heute iber
60-Jahrigen flhlt sich der Ruhestand nicht wie ein
Ende, sondern wie ein Anfang an. Plotzlich sind da
freie Vormittage, offene Nachmittage, Abende ohne
Termindruck. Die Frage lautet nicht mehr: ,Womit
muss ich mich befassen?”, sondern: ,,Womit will ich
mich befassen?“ Wer diese Chance ergreift, erlebt
haufig, wie Selbstbestimmung und Lebensfreude
wachsen.

,lch unterrichte wieder einmal
die Woche - das halt mich fit.
Der Austausch mit jungen Leuten
bringt Schwung in mein Leben.
Wir lachen viel, das ist flir mich
echte Lebensfreude®, sagt Max
(71), pensionierter Berufsschulleh-
rer. Sein Beispiel zeigt: Aktiv zu bleiben heiBt nicht, den alten
Job endlos zu verlangern. Es heiBt, neue Rollen zu finden, die
zum eigenen Tempo, den Interessen und der gesundheitlichen
Verfassung passen.
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Ob im Gewédchshaus oder auf dem Wochenmarkt
- das Gértnern ist mein Lebenselixier. Ich liebe
es, mein Wissen iber Obst und Gemiise zu
teilen. Das ist mein Beitrag - gesund, regional,
'. herzlich. Willi (67), leidenschaftlicher Gartner

cds 2| U o4 Tl

Ein neuer Alltag - vom Freiraum zum eigenen Rhythmus

Der Ubergang aus dem Berufsleben ist eine groBe Umstellung:
kein Team-Meeting mehr am Montagmorgen, keine Projekt-
Fristen, keine Routine, die den Tag strukturiert. Viele ent-
decken nach wenigen Wochen, dass die neu gewonnene Zeit
zwar befreiend, aber auch herausfordernd sein kann. Womit
beginne ich? Wie bleibe ich kdrperlich, geistig und emotional
in Balance?

Ich bin wieder mittendrin im Leben - und
das fiihlt sich gut an.

Die gute Nachricht: Aktivitat wirkt in alle Richtungen. Wer sich
engagiert - ob ehrenamtlich, beruflich auf kleiner
_, Flamme, kreativ oder sozial - starkt die
—— eigene Gesundheit, pflegt Kontakte und
_k_ erlebt Sinn. Studien zeigen seit Jahren,
dass Menschen, die sich lber Auf-
gaben und Begegnungen als wirksam
erleben, seltener einsam sind, sich
mehr zutrauen und insgesamt zufriede-
ner leben.

Solveig (67) hat ihren Weg Ulber die Lei-

denschaft gefunden: ,,Ich gebe heute kreative
Tanzkurse. Das halt mich beweglich, starkt mein Selbstbe-
wusstsein und hilft mir, mein Netzwerk zu pflegen. Ich fihle
mich gebraucht - das ist unbezahlbar.*

Arbeit nach der Rente - neu gedacht

Arbeiten im Ruhestand ist l&ngst kein
Randph&nomen mehr. Beliebt sind
flexible Arrangements: projektweise
Mitarbeit im friiheren Beruf, ein Mini-
job im Kulturhaus, saisonale Einsatze
im Tourismus. Wer mag, verbindet
Hobby und Job - so wie Micha (66):
»Erst war’s ein Ehrenamt, dann ein Mini-
job, jetzt Uberflhre ich Autos. Ich liebe das
Fahren - der Job ist wie fiir mich gemacht.”

Wichtig ist, die eigenen Motive zu klaren: Geht es um Kontakt
zu Menschen? Um das Weitergeben von Know-how? Um ein
Zubrot? Um Struktur? Wer wei3, warum er etwas tut, findet
leichter das Wie. Und er findet Angebote, die wirklich passen -
in der Nachbarschaft, liber lokale Freiwilligenagenturen oder
Uber Jobportale, die gezielt Einsatze fur Ruhestandler vermit-
teln.

Sinn stiften, Erfahrung teilen

Aktive Ruhestandler sind ein Gewinn - nicht nur fir sich
selbst. Erfahrungswissen beschleunigt Einarbeitungen, gibt
Jungeren Sicherheit und verbessert die Qualitat in Teams -
Mentorings, Lesepatenschaften, Sprachférderung, Repara-
tur-Cafés, Senioren in Quartieren, Vereinen und Kulturein-
richtungen. Kurz: Wer aktiv bleibt, investiert in die eigene
Lebensqualitdt - und zahlt zugleich in das Gemeinwohl ein.

Koérper, Kopf und Kontakt - die ,Drei-K-Regel“

Viele finden ihren Kurs, indem sie auf drei einfache Bereiche
achten:

e Korper: RegelmaBige Bewegung - vom Spaziergang bis
zu Tanz, Yoga oder Radfahren - erhélt Mobilitat und beugt
Stiirzen vor.

¢ Kopf: Neues lernen - ein Instrument, eine Sprache, digita-
le Kompetenzen - hélt geistig flexibel.

¢ Kontakt: Verbindliche Termine mit anderen - Kurs, Chor,
Ehrenamt - geben Struktur und machen Freude.

Schon eine feste Aktivitdt pro Woche in jedem Bereich ver-
andert das Lebensgefuhl spurbar.

So finden Sie lhren Weg - ohne Listenstress

Beginnen Sie mit einer Mini-Bilanz: Was hat mir im Beruf am
meisten Spall gemacht? Was wollte ich immer ausprobieren?
Wobei vergesse ich die Zeit? Notieren Sie drei Ideen, die Sie
neugierig machen. Vereinbaren Sie anschlieBend einen kon-
kreten Termin - eine Schnupperstunde im Chor, ein Besuch
in der Freiwilligenagentur, ein Gesprach mit der Leiterin eines
Sportkurses. Ausprobieren schlagt Gribeln.

in Rente | @ktuell

»lch arbeite noch in Teilzeit in meiner
Kanzlei, aber habe auch mit dem
Saxophon angefangen. Jetzt spiele
ich in einer kleinen Band - das halt
mich jung und lebendig®, Andreas
(69), Anwalt und Musiker

Ein zweiter Schritt: Sprechen Sie mit Menschen, die Sie inspi-
rieren. Vielleicht mit der ehemaligen Kollegin, die inzwischen
Schulpatin ist. Oder mit dem Nachbarn, der einen Nachbar-
schaftstreff organisiert. Oft 6ffnen sich dadurch Tiiren, an die
Sie gar nicht gedacht héatten.

Drittens: Schutzen Sie Ihre Energie. Aktiv bleiben heiBt nicht,
jeden Kalenderblock zu fillen. Es heiBt, das Richtige zu tun -
passend zu Ihren Kraften, Interessen und lhrer Gesundheit.

Ruhestand ist eine Einladung, das eigene
Leben neu zu komponieren.

Service & Orientierung

Beratung & Regeln zum Hinzuverdienst: Die Deutsche Ren-
tenversicherung informiert zu aktuellen Hinzuverdienstmog-
lichkeiten und deren Auswirkungen auf die Rente. Ein kurzer
Anruf oder Blick in Online-Informationen verschafft Klarheit,
bevor Sie starten.

Ehrenamt & Engagement vor Ort: Kommunale Freiwilligen-
agenturen, Mehrgenerationenhduser und Wohlfahrtsverbéande
(z. B. Caritas, Diakonie, DRK) vermitteln Einsatze - von Lese-
patenschaften iber Sprachcafés bis Kultur- und Sportprojekte.

Jobs & Projekte fiir Ruhestandler: Neben groBen Jobbdrsen
gibt es spezialisierte Angebote, die flexible, zeitlich begrenzte
Tatigkeiten flihren. Ein Suchbegriff wie ,,Job + Ruhestand +
Ihre Stadt® bringt oft schnell passende Treffer.

Weiterbildung & Kurse: Universitaten, VHS, Musik- und
Kunstschulen sowie Sportvereine bieten Programme speziell
fiir Altere - vom Gesundheitskurs {iber Digital- O 5
Workshops bis Ensemble-Proben. Die energie- :
BKK bezuschusst Praventionskurse vor Ort,
Aktivwochen/Kuren und Praventionsangebote
in lhrer Nahe (siehe QR-Code).

Fazit: Aufbruch statt Riickzug

Ruhestand ist kein leiser Abgang, sondern eine Einladung, das
eigene Leben neu zu komponieren. Alle Beispiele zeigen, wie
vielfaltig Aktivsein aussehen kann. Entscheidend ist nicht, wie
viel Sie tun, sondern was zu lhnen passt. Fangen Sie klein an,
bleiben Sie neugierig - und gonnen Sie sich das gute Gefihl,
mitten im Leben zu sein.
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NO FUTURE?

Hast du auch jedes Mal, wenn du die Nachrichten

offnest, das Gefiihl, dass die Stimmung auf der
Welt immer bedriickender wird? Nachrichten zu
Umweltkatastrophen, Kriegen und politischen
Themen lGiberschwemmen einen formlich. Da fallt
es schwer, zuversichtlich zu bleiben und nicht im

Weltschmerz zu versinken. Dabei ist es total wich-

tig, positiv zu bleiben, denn Zukunftsangst wird
oft von Populisten ausgenutzt. Sie nutzen deine
Angst, um Hetze zu verbreiten, was wiederum zu
einer schlechten Stimmung im Land fiihrt - ein
Teufelskreis also.

Wenn du positiv bleibst und dich nicht von ihnen einschich-
tern lasst, nimmst du ihnen also die Grundlage fiir ihre Hetze.
Deshalb dirfen wir die Hoffnung nicht aufgeben und miissen
bei uns selbst anfangen, um die Zukunft positiv zu gestalten!
In herausfordernden Zeiten sind oft groBartige Dinge entstan-
den, auch wenn es im Moment nicht danach aussieht - trust
the process ;-). Zuversicht macht Menschen gut. Und gut
gelaunt. Wenn wir die Zuversicht verlieren, verlieren wir uns
selbst.

Die Spielregeln des Lebens annehmen

Wir miissen akzeptieren, dass das Leben immer wieder

Uberrascht und wir nur bedingt Kontrolle dariiber haben.
Die Welt befindet sich immer im Wandel, was ja auch et-
was Gutes sein kann! Nach schlechten Zeiten geht es
also auch wieder bergauf - beruhigend oder?

Gonn dir mehr Leichtigkeit
gegen den Weltschmerz!
Und zwar so:

Es ist wichtig im Hier und
Jetzt zu leben

Man weiB nie, was in Zukunft passiert. Oder wie

Konfuzius sagte: ,,Jeder Mensch hat zwei Leben. Das Zwei-
te beginnt, wenn er erkennt, dass er nur eines hat.“ Also
nutze die Zeit, die du hast und lade dir nicht den ganzen
Weltschmerz auf die Schultern, das Leben ist zu kurz und
zu wertvoll, um die Last der ganzen Welt zu tragen.
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Wir Deutschen sind Weltmeister im Meckern

Dadurch konzentrieren wir uns meist auf die schlechten
Dinge. Wenn wir aber nach positiven Dingen suchen und
damit den Blickwinkel wechseln, verandert das unseren
Blick auf die Welt, in der wir leben. Bspw. ist es wissen-

schaftlich erwiesen, dass Menschen, die sich selbst
als ,,lucky“ bezeichnen, deutlich mehr Chancen
im Leben wahrnehmen. Auch lber unseren
Sprachgebrauch wie z. B. positive Aus-

sagen verwenden wie ,,Es tut mir gut...”
L ) oder ,Ich bin dankbar, dass...“ |asst

- sich unser Mindset positiv beein-

flussen. Probiere es einmal aus: Du

3 darfst gliicklich sein und dein Leben
. genieBen!

Eine Erfolgsliste kann auch ein
gutes Tool sein, um zuversicht-
licher zu werden.

Insbesondere bei personlichen Krisen hilft es, wenn du
dir Uberlegst, was du im Leben bereits alles erreicht hast.
Das zeigt dir, dass du bereits unzéhlige Male Herausforde-
rungen gemeistert hast und es auch in Zukunft schaffen
wirst. Sei stolz auf dich!

Die meisten News betreffen nicht dich
persdnlich und liegen oft auBerhalb
deiner eigenen Kontrolle!

Was du dir immer vor Augen fihren musst, ist, dass
schlechte Nachrichten haufiger geklickt werden: Also
sieht die ,,News“-Welt immer schlechter aus, als sie
tatsachlich ist. Das liegt daran, dass wir auf negative
Informationen starker reagieren und mehr danach
suchen. Im Journalismus heiBt das: ,,Only bad news

are good news*, was man auch auf Insta und TikTok
sehen kann, wo bekanntlich Videos viral gehen, die Wut
hervorrufen, weil man diese eher teilt oder kommen-
tiert. Bei einem Zuviel negativer Nachrichten fiihlst du
dich schnell hoffnungslos, weil du nichts dagegen tun
kannst. Das macht es noch schwerer, zuversichtlich zu
bleiben. Wenn dir alles zu viel wird, hilft es dir vielleicht,
bewusst mal Pause von Social Media und den Nachrich-
ten zu nehmen.

Unser Tipp: Entfolge auf Insta und TikTok Accounts,
deren Posts dich belasten, und folge lieber Good-News-
Seiten. Versuche auch, dir ins Gedachtnis zu rufen,
dass dich die meisten Nachrichten nicht persénlich
betreffen und die Geschehnisse oft auBerhalb deiner
Kontrolle liegen. You got this!

Hier unsere Top 3 Good News,
damit du den Glauben an die Welt nicht
verlierst!

Der Regenwald ist ein super wichtiger CO_-Speicher
der Erde und wurde letztes Jahr laut der Initiative MapBio-
mas« 32 % weniger gerodet als im Jahr zuvor. Damit ist er
auf dem niedrigstem Stand seit sechs Jahren. Es geht bergauf
mit dem Klimaschutz!

9 Und noch ‘ne gute Nachricht: Von Januar bis Juli dieses
Jahres wurde in Deutschland Uber die Halfte des erzeugten
Stroms aus erneuerbaren Energien gewonnen, die deutlich
nachhaltiger als Kohle und Kernenergie sind (BDEW).

9 Ende dieses Jahres kannst du Uber ein einheitliches
Ticketsystem ganz easy Fahrten fiir Bahnen in Europa
buchen und musst nicht mehr zwischen den Seiten der Lander

hin und her wechseln. Zunachst zwar nur fiir Fahrten nach
Osterreich und in die Schweiz, aber spatestens Ende 2026
steht dir nichts mehr im Weg, einen Urlaub in Frankreich oder
Slowenien mit einem Klick zu buchen. Happy Travelling!
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Klein, fein - und ganz nah dran:

RENDSBURG STELLT
SICH VOR

Mitten in Schleswig-Holstein liegt Rendsburg - eine
Stadt mit maritimem Charme, viel Natur und einer
lebendigen Innenstadt. Bekannt durch den Nord-
Ostsee-Kanal und die imposante Eisenbahnhoch-
briicke, bietet Rendsburg nicht nur Lebensqualitat,
sondern auch Nahe: Und genau das zeichnet auch
unseren Standort hier aus.

Im Biiro der energie-BKK in Rendsburg steht der personliche
Kontakt im Mittelpunkt. Taglich nutzen Versicherte das An-
gebot, viele von ihnen kommen direkt aus dem benachbarten
Standort der Schleswig-Holstein Netz GmbH. “Klein, aber fein”
beschreibt das Biiro treffend: familidare Atmosphére, kurze
Wege, offene Tiren - und ein Team, das mit Kompetenz und
einem Lacheln fiir die Anliegen der Versicherten da ist.

Eine, die das besonders lebt, ist Kollegin Jana. Sie schatzt an
ihrer Arbeit die Vielfalt und die gute Work-Life-Balance: ,,Kein
Tag ist wie der andere - und trotzdem fihlt sich jeder gut

an.“ Ihr personliches Arbeitsmotto: ,Lachen ist gesiinder als
Meckern® - und das merkt man. Auch wenn es stressig wird,
begegnet sie ihren Mitmenschen mit Respekt und Verant-

wortung. Ihre Freizeit verbringt sie am liebsten tanzend oder

schwimmend, beim Musikhéren oder mit einem Eis am Kanal -

ihrem Lieblingsort in Rendsburg. Ihr Lieblingsurlaubsziel:
Kuba. Und wenn’s mal ruhiger sein soll? Dann helfen Musik
und ein gutes Essen beim Abschalten.
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Im Bild: Kolleginnen
Sandra und Jana, Julia
war zum Zeitpunkt des
Fotos nicht anwesend.

Julia bringt nicht nur Erfahrung, sondern auch viel Humor mit:
»lch kann gut Giber mich selbst lachen.“ Fir sie ist ein gutes
Miteinander im Team essenziell: ,Sich unterstiitzen, liber alles
sprechen kénnen, auch mal zusammen lachen - das klappt bei
uns hier richtig gut!“ Ein starkes Teamklima macht fir sie den
Unterschied - nicht nur im Arbeitsalltag, sondern auch im Um-
gang mit den Versicherten. Nach Feierabend verbringt sie am
liebsten Zeit mit ihrer Tochter oder Freundinnen, beim Yoga
oder auf der Couch mit einer guten Serie. Ihr Reiseziel-Tipp:
Bali und New York - beides unvergesslich. Und Ubrigens: lhren
Kindheitstraum, Flugbegleiterin zu sein, hatte sie sich vor der
energie-BKK fir ein paar Jahre erfullt!

Sandra schéatzt das Besondere an ihrem Arbeitsplatz: ,,In
Rendsburg gibt es noch ein Miteinander mit Herz - unter Kol-
leginnen und mit den Kunden.“ Besonders gut ist der Kontakt
zu den Besuchern von nebenan aus dem SH-Netz - der per-
sonliche Austausch bringt ihr viel Freude. Auch sie entspannt
nach Feierabend am liebsten mit Yoga oder Spaziergéngen in
der Natur. Ihr Lieblingsort in Rendsburg? Das Eisstibchen am

Kreishafen - eine charmante Gemeinsamkeit mit Kollegin Jana.

Gemeinsam machen die Kolleginnen in Rendsburg halt den
Unterschied - nah an den Menschen, kompetent im Service
und mit einem offenen Ohr fiir jedes Anliegen. Kommen Sie
doch gern vorbei.

Nah, kompetent und hilfsbereit - diese Drei
machen in Rendsburg den Unterschied.
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Vielen Dank fiir die illustrierte
Bastelanleitung von llayda (9 Jahre).
Fiir alle, die Lust haben, einen tollen
Traumfanger zu basteln.




Eginverstandnisse zu
Werhezwecken

o bleibleh' Sie in Verbindung

Gesundheit aktiv mitgestalten - machen Sie es'moglich: Sie mochten
uber neue Produkte und Services informiert werden oder uns auch
Feedback geben? Dann lassen Sie uns bitte in Kontakt bleiben.

Teilen Sie uns mit, wie wir Sie am liebsten erreichen durfen.

©istockphotos.com Prostock-Studio
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