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,otarke wachst nicht aus
korperlicher Kraft -
vielmehr aus
unbeugsamem Willen.”

Mahatma Gandhi
(1869-1948)
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Editorial

Sehr geehrte
Leserin, sehr
geehrter Leser,

,Motivation - Ge-
sundheit beginnt im
Kopf” war das
diesjdhrige Thema
bei unserer Veran-
staltung ,Selbsthilfe
im Dialog”. Kommen lhnen hierbei auch
ein paar Alltagssituationen in den Sinn,
in denen es schwer war, sich selbst zu
motivieren oder in denen Sie vielleicht
Ihre personliche Komfortzone verlassen
mussten?

Gesundheit ist keine Selbstverstéindlich-
keit. Das wird vor allem in den Situatio-
nen bewusst, in denen eine Erkrankung
das Leben komplett verdndert. Spdtes-
tens in diesen intensiven und herausfor-
dernden Momenten braucht es auch
personliche Verdnderung in physischer
und psychischer Hinsicht. Zum Wieder-
erlangen der Gesundheit oder um dem
Fortschreiten einer Erkrankung etwas
entgegenzusetzen, ist oftmals Unter-
stitzung von auBen, durch Medizin, aber
auch durch Angehorige und Freunde,
notwendig. Zusdtzlich bedarf der
Genesungsprozess der Unterstitzung
von innen - durch eigene Motivation.

Gerade hierbei spielt die Selbsthilfe eine
wichtige Rolle. Der Austausch mit
Menschen, die sich in einer éhnlichen
Situation befinden, hilft psychisch und
oftmals auch in ganz praktischen
Dingen. Zugleich ist die Selbsthilfe eine
wichtige Informationsquelle — Stichwort
~Gesundheitskompetenz”. Deshalb
fordern wir als AOK Hessen die wichtige
Arbeit der Selbsthilfe und wollen mit
unserer Veranstaltung ,Selbsthilfe im
Dialog” einen ergdinzenden Beitrag zu
dieser Arbeit leisten. Unser Dank gilt
dabei vor allem den vielen Ehrenamt-
lichen in der Selbsthilfe, die im Wortsinn
sich selbst und dabei oft viel mehr noch
anderen helfen.

lhr

André Schénewolf

Vorsitzender des Verwaltungsrates der
AOK - Die Gesundheitskasse in Hessen



4 Selbsthilfe im Dialog

Experte fur Willenskraft und
Selbstdisziplin - Marc Gas-
sert bei seinem Impulsreferat

AOKE

r“,msthnfe im Diolog
L B
| \

~Selbsthilfe im Dialog” als hybride Veranstaltung - neben der Teilnahme vor Ort in Eschborn gab
es diesmal auch die Méglichkeit, die Veranstaltung im Livestream zu verfolgen.

Mit mentaler Starke
lasst sich viel erreichen

Selbsthilfe im Dialog Das Leben sorgt stéindig fiir neue Uberraschungen. Daher ist es
wichtig, mit Veréinderungen umzugehen und sie in das eigebne Leben zu integrieren. Wie
das gelingen kann, flihrte die Veranstaltung ,Selbsthilfe im Dialog 2022” der AOK Hessen

eindrticklich vor Augen.

s tat gut, Begegnung wieder

live zu erleben. Nach der coro-

nabedingten Absage im Jahr

2020 und dem virtuellen Format

im vergangenen Jahr konnten
am 24. September tber 50 Selbsthilfeakti-
ve aus ganz Hessen in einer hybriden Ver-
anstaltung vor Ort in der Vintage-Loft in
Eschborn mit dabei sein. Weitere tiber 100
Zuschauerinnen und Zuschauer verfolgten
die anregenden Ausflihrungen und span-
nenden Diskussionen der Expertinnen und
Experten aus Wissenschaft und Selbsthilfe
per Livestream bequem von zuhause und
beteiligten sich interaktiv tUber die Chat-
funktion.

Wie wichtig gerade in der Selbsthilfe der
personliche Kontakt zu den Betroffenen ist,
schilderte das Moderatorenteam Susanne
Strombach von der AOK Hessen und Dr. Wil-
fried Kosters zum Auftakt der Veranstal-
tung. ,Das soziale Miteinander muss nach
der Pandemie wieder in unseren Alltag zu-

rickkehren”, appellierten sie. Dazu sei es
wichtig, dass auch die Aktiven der Selbst-
hilfegruppen wieder lernten, sich selbst zu
motivieren. ,Was wir wollen, ist machbar.
Alle haben diese mentale Starke in sich.”
Man misse sich nur dazu motivieren, rief
K&sters ihnen zu.

Nicht nachlassendes Engagement

Staatssekretdrin Anne Janz, die die Veran-
staltungsreihe der AOK Hessen schon eini-
ge Jahre als Schirmherrin begleitet, be-
dankte sich in ihrem GruBwort bei den
Akteuren der Selbsthilfe fiir ihr gro3es En-
gagement, das auch in der schwierigen Zeit
der Coronapandemie durch einen digitalen
Austausch nicht nachgelassen habe. André
Schonewolf, Vorsitzender des Verwaltungs-
rates der AOK Hessen, versprach, trotz der
schwierigen Finanzlage und weiterer gro-
Ben Herausforderungen in der gesetzlichen
Krankenversicherung die Interessen der
Versicherten stets im Blick zu behalten.
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Eine ungewdhnliche Herangehensweise an
das Thema der Veranstaltung ,Motivation
- Gesundheit beginnt im Kopf” wagte Marc
Gassert in seinem Impulsreferat (siehe
dazu auch das Interview auf Seite 6) . Der
Experte fir Zielerreichung, Willenskraft
und Selbstdisziplin verband auf eindrucks-
volle Weise die alte Philosophie Asiens mit
der westlichen Welt. Mit seinen ergreifen-
den Erfahrungen, wie durch die Mobilisie-
rung der eigenen Motivation Wege zur Er-
haltung der eigenen Gesundheit gefunden
werden kdnnen, zog der ehemalige Mdnch
eines Shaolin-Klosters die Teilnehmenden
in seinen Bann. Der erfolgreiche Buchautor
stellte die sieben Sdulen der inneren Stéirke
vor, bei denen es unter anderem darum
geht, selbst zu handeln, optimistisch zu
sein und sein Leben proaktiv zu gestalten.
+~Wahre Kraft kommt immer von innen”, be-
kraftigte Gassert. Daher seien das Bauch-
gefuhl und die inneren Werte unser wich-
tigster Antrieb.

Was man mit seiner Lebens- und Wil-
lenskraft alles erreichen kann und wie diese
inspirierenden Erkenntnisse in der Selbst-
hilfe angewendet werden kénnen, demons-
trierte Marc Gassert mit einem faszinieren-
den Kartenexperiment und dem alten
asiatischen Setzspiel Tangram. Mit seiner
mentalen Stdrke stellte der ,blonde Shao-
Llin” unter Beweis, dass Dinge, die erst einmal
unmoglich erscheinen, am Ende doch Losbar
sind. Auch Moderator Dr. Winfried Kosters
ermunterte die Teilnehmenden, den Mut zu
haben, das Neue anzufangen und ihre Resi-
lienz und Kraft auch fiir andere einzusetzen.

In der anschlieBenden Podiumsdiskussion
beleuchteten Professor Dr. Gabriele Oettin-
gen von der New York University, Marc Gas-
sert, Birgit Bauer als Betroffene und Expertin
fir Social Media & Digital Health sowie Ale-
xander Walter als Vorsitzender des Epilep-
sie-Landesverbandes Hessen das Thema
Motivation aus verschiedenen Blickwinkeln
und gaben tiefe Einblicke in ihr Engagement
im Rahmen der Selbsthilfe. Mit inrer WOOP-
Methode stellte Professorin Dr. Gabriele
Oettingen ein praktisches und wirksames
Vorgehen zur Selbstmotivation vor.

Gesundheitskompetenz starken

Sorge bereitete den Beteiligten, dass in der
Coronapandemie die Gesundheitskompe-
tenz laut einer wissenschaftlichen Unter-
suchung stark nachgelassen habe. ,Be-
stimmte Zielgruppen bleiben auBen vorund
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lassen sich nicht mehr erreichen”, mahnte
Kosters. ,Wir miissen viel mehr Kommuni-
kationsmaoglichkeiten nutzen, damit Betrof-
fene Hilfe finden und wir ihnen Mut machen
kénnen.” Die Teilnehmenden der Podiums-
diskussion waren sich einig darin, dass die
Mitglieder von Selbsthilfegruppen fir die
digitale Welt geschult werden miissten, da-
mit sie Fake News von wichtigen Informa-
tionen unterscheiden lernen. Internetnutze-
rinnen und -nutzer sollten zudem mehr auf
die Quelle der Fakten, die Aktualitéit und die
wissenschaftliche Expertise achten. Wiin-
schenswert wdire auch eine vertrauenswiir-
dige Linkliste von den Arztpraxen.

Versorgung komplett neu denken

Der Leitgedanke ,Wir missen uns fur neue
Wege 6ffnen und auf viele Veré&nderungen
einstellen” gelte auch fur das Gesundheits-
system insgesamt, stellte Moderator Késters
im Vorgriff auf das Gespréch mit Dr. Isabella
Erb-Hermann fest. ,Wir miissen Versorgung
komplett neu denken”, klindigte das Vor-
standsmitglied der AOK Hessen mit Blick
auf die finanziellen Herausforderungen in
der Krankenversicherung und die dringend
notwendige Krankenhausstrukturreform an.
In seinem Fazit gab Kdsters allen Teilneh-
menden mit auf den Weg, sich von Verdnde-
rungen nicht gleich aus der Bahn werfen zu
lassen. ,Wir diirfen diese Neuerungen mit
dem, was in uns steckt an Ressourcen, Resi-
lienz, Féthigkeiten und innerer Stérke, gelas-
sen, konsequent, aber klar angehen. Dann
haben wir eine gute Ausgangsbasis.”

Gesundheit beginnt im
Kopf - das wurde auch bei
der Podiumsdiskussion
deutlich.

Workshops im Nachgang:
Im Nachgang zum Veran-
staltungstag werden von
Oktober bis November drei
jeweils zweitdgige Online-
Workshops angeboten.

9,

Mehr Infos und Anmeldung:
aok.de/mk/hessen/selbsthil-
fe-im-dialog-2022

In welchen Lebensbereichen fallt Ihnen Selbstmotivation besonders leicht?

Vote Count: 57 (Mehrfachauswahl méglich - maximal drei Antworten)

11/8,09%
12/8,82% bei der Arbeit
24 /17,65%
29/21,32%

21/15,44%

Sonstiges

etwas fir die Gesundheit
zu unternehmen

bei sportlichen Aktivitdten

bei privaten Unternehmungen

etwas Neues lernen

Quelle: AOK Hessen

Die Teilnehmenden der Veranstaltung konnten sowohl vor Ort als auch im

Livestream an verschiedenen Votings teilnehmen.


http://aok.de/mk/hessen/selbsthilfe-im-dialog-2022
http://aok.de/mk/hessen/selbsthilfe-im-dialog-2022

6 Innere Kraft

»Im alltaglichen
Stress verlieren
wir den Uberblick
und schaffen es
nicht mehr, uns
auf die wirklich
wichtigen Dinge
zu fokussieren.”

N

[

¥

Marc Gassert verbrachte einen GrofBteil seines Lebens in Asien und erlernte bei namhaften
GroBmeistern die asiatische Kampfkunst. In Miinchen studierte er Kommunikationswissenschaft
und Interkulturelle Kommunikation, in Tokio Japanologie.

Mit innerer Kraft Ziele
leichter erreichen

Innere Kraft Beim Shaolin Kung-Fu spielen Entschleunigung und Fokussierung
eine zentrale Rolle. Im Interview erzdhlt Marc Gassert, was wir aus der asiatischen
Kampfkunst fiir unseren Lebensalltag mitnehmen kénnen.

Sie haben bei asiatischen GroBmeistern
Shaolin Kung-Fu gelernt. Was kénnen wir
von den asiatischen Kampfkiinsten fiir
unseren westlichen Alltag lernen?

Unser westlicher Lebensalltag ist instabil
geworden, unberechenbar, hochgradig
komplex und dazu auch immer wieder
widersprichlich. Das stresst und verunsi-
chert uns — und es raubt uns die Kraft.
Man hat das Geflihl, gehetzt durchs Leben
zu ziehen und immer schneller auf die
vielen Herausforderungen reagieren zu
missen. Im asiatischen Kulturkreis lassen
sich verschiedene Tugenden finden, von
denen wir angesichts unseres schnelllebi-
gen und hochkomplexen westlichen
Lebens viel lernen kénnen. Beim Shaolin
Kung-Fu etwa lernt man die Kunst der Ent-
schleunigung und die Kunst des Fokussie-

rens auf den Punkt. Es geht darum, sich in
Reizarmut zu lGiben und sich fiir eine
gewisse Zeit bewusst aus allen Prozessen
herauszuziehen, um so die Kraftakkus
aufzuladen und sich dann wieder besser
fokussieren zu kénnen.

Kdnnen Sie das an einem Beispiel aus
unserem Alltag verdeutlichen?

Wir missen jeden Tag rund um die Uhr
immer wieder Entscheidungen treffen. Ich
frage mich etwa, welchen Mobilfunkan-
bieter ich auswdahlen soll: Lege ich Wert
auf einen niedrigen Grundpreis oder
nehme ich die teure Flatrate? Lohnt sich
das fur mich tberhaupt? Und wie viel
Datenvolumen soll ich dazukaufen?
Entscheidungen wie diese miissen wir
jeden Tag Dutzende treffen. Das stresst
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und wir verlieren den Uberblick, schaffen
es nicht mehr, uns auf die wirklich wichti-
gen Dinge zu konzentrieren. Hier hilft eine
Ubung aus dem Shaolin Kung-Fu. Ziel ist
es, durch eine gedankliche Monotonie den
Kopf vollkommen frei zu bekommen,
sodass man sich anschlieBend wieder
besser auf die wichtigsten Aufgaben
fokussieren kann. Dafir setzt man sich hin
und Uberlegt sich einen einzigen Gedan-
ken, den man wie ein Mantra immer
wiederholt. Gleichzeitig steuert man die
Atmung so, dass man fur das Ein- und das
Ausatmen etwa gleich lang braucht. Es
dauert natirlich eine Weile, aber wer so
etwas tdglich macht, wird sich nach einer
Zeit deutlich besser flihlen und innere
Stdrke aufbauen - ganz egal, ob man
daran glaubt oder nicht.

Sie bezeichnen die innere Stdrke als die
zentrale Kraft fiir ein gesundes und
zufriedeneres Leben. Was genaw ist denn
die innere Starke?

Innere Starke verleiht uns Kraft, Mut und
Ausdauer und macht uns krisenfest. Innere
Starke ist damit unser zentrales Werk-
zeug, um gesetzte Ziele zu erreichen. In
meiner asiatischen Ausbildung habe ich
gelernt, dass man die verschiedenen
Bestandteile der inneren Stéirke sehr
differenziert betrachtet. Fiir die Shaolin
ruht die innere Stdrke, die sogenannte
Kraft des Drachen, auf folgenden sieben
Sdwulen: Selbstbewusstsein, Handlungs-
kompetenz, Analyseféhigkeit, innere
Haltung zum Leben, Lésungskompetenz,
Intrinsis und Netzwerkfcihigkeit. Den
Asiaten ist in diesem Konstrukt besonders
wichtig, dass jeder aktiv in all diesen
sieben Bereichen seine innere Kraft
trainieren kann - wie einen Muskel. Indem
wir unsere innere Kraft starken, kdnnen wir
also unsere Widerstandskraft, unser
Durchhaltevermdgen und unsere Belast-
barkeit erhdhen.

Und wie genau kann man sich dieses
Training vorstellen?

Das sieht nattirlich in jedem der sieben
Bereiche anders aus, deshalb will ich es an
einem Beispiel festmachen: Um etwa das
Selbstbewusstsein — und damit einherge-
hend auch die Handlungskompetenz - zu
starken, sollte man zundchst den Blick
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grundlich auf sich selbst werfen. Dabei
liegt der Fokus auf der Frage: Wie will ich
sein? Welche meiner Stéirken kann ich
nutzen, um das zu erreichen? Und an
welchen Stellen misste ich Kompetenzen
ausbauen, um dieses Ziel zu erreichen. Eine
ganz wundervolle Ubung dafiir ist, einmal
auf ein Blatt einhundert Dinge zu notieren,
die man an sich selbst mag. Sie werden
feststellen, wie schwer uns das fallt, weil
wir gro3 geworden sind mit solchen
Glaubenssditzen wie ,Eigenlob stinkt”.
Aber wenn diese Liste erst mal steht, dann
erwdchst daraus ein immenses Vertrauen
in die eigene Stdirke. Wenn wir wissen, wir
haben Féhigkeiten, um auch schwierige
Situationen zu meistern, dann reduzieren
wir automatisch Angst, Stress und Selbst-
zweifel. So hat die innere Kraft zugenom-
men, und sich selbst gesetzte Ziele lassen
sich kiinftig leichter erreichen.

Welche Rolle spielt der innere Wertekom-
pass dabei, seine Ziele im Leben zu
erreichen?

Wer etwas zu erreichen versucht, was
eigentlich seiner inneren Uberzeugung
widerspricht, wird vermutlich scheitern.
Etwas gegen unsere Werte zu tun, fuhlt
sich einfach ,nicht richtig” an und L6st
eher negative Geflihle aus. Umso wichti-
ger ist es, sich bewusst zu machen, wie
unser personlicher Wertekompass
aussieht. Wenn ich es schaffe, erstens
meine Kernwerte zu identifizieren und
zweitens, mein Leben und meine Ziele
danach auszusuchen, dass ich meine
Werte hier positiv einbringe, dann kann
ich damit wahnsinnig viel Kraft generie-
ren und meine Ziele deutlich leichter
erreichen.

Immer wieder diszipliniert zu sein kostet
doch auch viel Kraft - gerade wenn man
chronisch krank ist. Womit lassen sich
die Akkus am besten wieder aufladen?

In meinen Vortrdgen sage ich ja immer:
Nicht das Anfangen wird belohnt, sondern
das Durchhalten. Aber natiirlich haben Sie
recht, das Durchhalten kostet auch Kraft.
Um Stress abzubauen und verbrauchte
Krafte zuriickzugewinnen empfehle ich

Qi Gong. Diese Kombination aus Medita-
tion und Bewegung legt das Hauptaugen-
merk auf das Atmen und die Konzentration.

Innere Kraft

,Die innere Kraft
kann man aktiv
trainieren - wie
einen Muskel.”

Mehr Infos:

Qigong - Tiefenentspan-
nung fir Korper und Geist:
www.aok.de/pk/magazin/
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Work-Life-Balance

1\

Wer Aufgaben immer auf die lange Bank schiebt, hat méglicherweise eine Arbeitsstérung.

Takt finden

Erst mal aufschieben oder besser doch gleich loslegen? Der richtige
Umgang mit beruflichen und privaten Aufgaben hilft, Stress zu minimieren.

ahrscheinlich kennt das
so ziemlich jeder von sich
selbst: Unangenehme Ta-
tigkeiten wie das Erledi-
gen der Steuererklérung,
das Aufrdiumen des Kellers oder das Lernen
fur Prifungen schiebt man gerne mal auf die
lange Bank. So weit, so normall. Bei manchen
Personen nimmt dieses Aufschieben aller-
dings ein solches Ausmalf an, dass die Be-
troffenen erheblich darunter leiden. Die wis-
senschaftliche Bezeichnung fir ein solch
krankhaftes Aufschiebeverhalten lautet
Prokrastination. Probleme in der Prioritéiten-
setzung, unrealistische Planung sowie die
Schwierigkeit, sich von alternativen Hand-
lungsangeboten abzugrenzen sind klassi-
sche prokrastinationsfordernde Faktoren.
Ab wann das permanente Aufschieben
ein Problem darstellt, das behandelt wer-
den sollte, lasst sich nicht grundsditzlich
festlegen. Eine Schwelle dafiir verlauft fur
jede Person dort, wo die Prokrastination zu
korperlichen Symptomen oder Beeintrdchti-
gungen in Studium, Beruf oder anderen Le-
bensbereichen fiihrt. Mégliche Symptome
sind andauernder Stress, innere Anspan-
nung oder Angste, aber auch Magen-Darm-
Probleme oder Schlafstorungen. Psycholo-
gen der Westféilischen Wilhelms-Universitdt
(WWU) Miinster schdatzen, dass das bei

etwa jedem Zehnten in Deutschland der Fall
ist. Von den Betroffenen und vor allem ihrem
sozialen Umfeld wird stéindiges Aufschieben
oft fur personliche Willensschwdiche gehal-
ten oder als Faulheit angesehen. In ihrer
schweren Ausprdgung ist die Prokrastina-
tion allerdings eine ernst zu nehmende Ar-
beitsstérung — und hat mit Faulheit nichts
zu tun. Vielmehr handelt es sich um ein ge-
wichtiges Problem der Selbststeuerung, fur
das es professionelle psychologische Hilfe
gibt. So bietet etwa die WWU in Miinster in
ihrer psychotherapeutischen Ambulanz eine
spezielle Prokrastinationsbehandlung an.
Ziel dieses Angebots ist die Verbesserung
der Selbststeuerung mit Methoden der kog-
nitiven Verhaltenstherapie. In der Diagnostik
werden zundichst individuelle Faktoren ana-
lysiert, die das Aufschieben auslésen und
aufrechterhalten, sowie die Bereiche, in de-
nen Defizite bestehen.

Hochtaktig abarbeiten

Aber nicht nur die Prokrastination kann zu
groBBem Stress und Behandlungsbedarf flih-
ren, sondern auch ihr direktes Gegenteil, die
Prakrastination. Prakrastinierer versuchen,
eine neue Aufgabe so schnell wie mdglich
abzuarbeiten. Die Beschdftigung mit dieser
Form der Selbststeuerung ist ein noch recht
junger Forschungszweig. Das Phéinomen der
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Prakrastination entdeckt und erstmals be-
schrieben hat der US-Psychologe David Ro-
senbaum von der Universitdt Pennsylvania.
2014 machte er mit Studierenden ein Experi-
ment und fand heraus, dass viele der Stu-
dienteilnehmer bereit waren, schwere kor-
perliche Anstrengungen in Kauf zu nehmen,
wenn sie dafiir nur moglichst schnell mit der
ihnen gestellten Aufgabe beginnen konnten.
Die Forscherinnen und Forscher hatten mit
diesem Ergebnis nicht gerechnet.

Zundchst erscheint das schnelle Abarbei-
ten von Aufgaben ja eine positive Eigen-
schaft zu sein. Aber der Teufel steckt — wie so
oft —im Detail. Was auf den ersten Blick nach
hoher Motivation und Produktivitat klingt,
hat bei ndherem Hinsehen oft auch eine
Kehrseite. Viele Betroffene stilirzen sich ném-
lich auf die naheliegendste Aufgabe und ver-
lieren dabei den Uberblick - sie libersehen,
dass es andere Aufgaben gibt, die eigentlich
eine hohere Prioritét hatten. Prakrastination
ist ein typisches Phdinomen der Neuzeit - die
Digitalisierung und eine durch Smartphone
und Laptop ermdglichte Ausweitung der Ar-
beitszeit in den klassischen Feierabend be-
guinstigen die Stérung. Angesichts einer im-
mer weiter anwachsenden Zahl an neuen
Aufgaben im immer schnelleren Takt versu-
chen Prakrastinierer, dieser Flut Herr zu wer-
den, indem sie jede neu hinzukommende Auf-
gabe moglichst unverziiglich abarbeiten.

Keine Entlastung

Doch das stete Erledigen von Aufgaben
ohne Pausen oder ohne intensive Beschafti-

gung mit einem einzigen Thema fihrt nicht
zur gewtinschten Entlastung. Wéhrend wir
eine Aufgabe erledigen, sind wir in Gedan-
ken schon bei der ndchsten. Anstatt nach
getaner Arbeit herunterzufahren, macht
unser Kopf einfach weiter. Die Prakrastina-
tion kann so weit fliihren, dass Menschen
nicht mehr gut schlafen kénnen. Der dauer-
hafte Druck kann neben einer permanenten
Uberbelastung auch zu Depressionen oder
zum Burn-out fuhren.

Zeitanalyse als erster Schritt

Was also tun, um den Fallen von Pro- und
Prakrastination zu entgehen? Zundchst
sollte jeder fir sich selbst definieren, was in
seiner Work-Life-Balance wichtig ist. Daflr
eignet sich etwa eine Zeitanalyse. Darin
Léisst sich Uber einen Zeitraum von zwei Wo-
chen festhalten und farbig markieren, wie
viele Stunden fir welche Aktivit&ten aufge-
wendet werden. Das kann ein erster Schritt
sein zu erkennen, wie viel Zeit berufliche
Aufgaben wirklich fressen.

Im Job selbst bietet es sich an, E-Mails
nur zu einem bestimmten Zeitpunkt zu che-
cken und dann auf Dringlichkeit zu prufen.
Um Stress durch Multitasking zu vermeiden,
ist es ratsam, Handys oder Tablets nicht
mit in Meetings zu nehmen. Und nicht zu-
letzt - Pausen nicht vergessen. Die Schnell-
lebigkeit und Digitalisierung dieser Zeit
lassen sich nicht dindern , aber die eigene
Work-Life-Balance kann jeder in einem ge-
sunden MaB daran anpassen - und so Préi-
und Prokrastination vermeiden.

Pausen gehoéren zum Job und sind wichtig fiir eine gesunde Work-Life-Balance.
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Work-Life-Balance

Wahrend wir
eine Aufgabe
erledigen, sind
wir in Gedanken
schon bei der
nachsten.

9

Mehr Infos:

nationsambulanz/

uni-muenster.de/Prokrasti-
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10 Gesundheit und Ordnung

~Das wahre
Leben beginnt
erst nach

dem Aufraumen.”

Marie Kondo,
Aufrumexpertin und
Bestseller-Autorin

Minimalismus tut gut

Gesundheit und Ordnung Ob Friihjahrsputz, ein bevorstehender Umzug oder ein tber-
voller Kleiderschrank — im Laufe des Lebens gibt es immer wieder Situationen, in denen es

ans Ausmisten geht. Und das ist gut so.

edeutet weniger Besitz viel-

leicht mehr Gliick und damit

mehr Gesundheit? Das zumin-

dest verspricht das Konzept

des Minimalismus. Der Gedan-
ke dahinter: Je weniger wir besitzen, umso
mehr ist wieder Platz fur das Wesentliche.
Das klingt einfacher, als es ist, denn es
fallt oft schwer, sich von Dingen zu tren-
nen. Beim Aufriumen begegnen uns Ge-
genstdnde, die Erinnerungen hervorrufen
kdnnen oder von denen man der Meinung
ist, dass man sie irgendwann noch einmal
gebrauchen kann. Laut Statistischem
Bundesamt besitzt jeder deutsche Haus-
halt durchschnittlich 10.000 Dinge, vor 100
Jahren waren es lediglich etwa 180 Ge-
genstdnde pro Haushalt. Die Frage, wie
viele Gegenstdande wir wirklich brauchen,
ist schwer zu beantworten, doch empfin-

den viele Menschen ihren tbervollen Klei-
derschrank oder den vollgestellten Keller
als erdriickenden Ballast. Wissenschaft-
liche Untersuchungen haben festgestellt,
dass Menschen mit sehr materialistischen
Wertvorstellungen ein geringeres psychi-
sches und physisches Wohlbefinden zei-
gen als weniger materialistische Men-
schen. Und eine Untersuchung der
Universitdt DePaul Chicago zeigte, dass
grof3e Unordnung negative Auswirkungen
auf das Wohlbefinden hat - denn groBes
Chaos mindert das Geflihl der Geborgen-
heit und des Gliicksempfindens. Wer also
Ordnung im AuBen schafft, kann auch eine
Klérung im Inneren bewirken. Und die ist
in unserer hektischen, chaotischen Zeit in
vielen Fdllen dringend notwendig.

Spdtestens seit der Aufréiumserie ,KonMari”

Wiederfinden leicht gemacht - strukturiertes Aufréiumen nach der KonMari-Methode.
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von Marie Kondo, der Aufrdiumberaterin aus
Japan, ist das Thema Minimalismus und
Ordnung im Haushalt in vielen Kopfen an-
gekommen. Sie zeigt, wie strukturiertes Auf-
r&umen aussieht und wie man sich mit we-
nigen Tricks leichter dazu durchringen kann,
auch mal etwas in die Tonne zu werfen.
Dabei gibt es mehrere Moglichkeiten, sich
dem Aufréiumen mit System zu widmen.
Sinnvoll ist es, sich etwa einen festen Auf-
r&umtermin zu setzen. Entweder einen Tag
in der Woche, um Oberfléichen und Ablagen
freizur&umen oder sich einer Ecke in der
Wohnung etwas intensiver zu widmen. Ein
anderer Ansatz: taglich 20 Minuten einpla-
nen und loslegen - selbst in so einer kurzen
Zeit kann einiges erledigt werden.

KonMauri oder das
Drei-Kisten-System

Nach Mari Kondo geht man nach Kategorien
vor, beispielsweise Kleidung, Blicher oder Ge-
schirr. Alle Sachen aus jeweils einer Katego-
rie werden auf einen Haufen gelegt. Danach
wird jedes Stlick mindestens einmal in die
Hand genommen, wobei man sich die Frage
stellt, ob man dieses Stlick noch braucht und
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Gesundheit und Ordnung

ob es einen glicklich macht. Sinnvoll ist es,
mit den emotional weniger wichtigen Dingen
zu beginnen und die absoluten Lieblingssti-
cke zum Schluss in die Hand zu nehmen. Denn
wer mit den Lieblingsstlicken beginnt, findet
womoglich nie zum Ziel. Zweifelt man bei
einigen Gegenstdnden, ob man sie behalten
will, kann man in der Regel getrost davon
ausgehen, dass man diese nicht mehr
braucht. Was man in den letzten zwei jahren
nicht vermisst hat, wird man auch in Zukunft
nicht vermissen. Um die Trennung leichter zu
machen, bedankt man sich noch fir die ge-
meinsame Zeit und sortiert dann aber auch
rigoros aus. Wo das besonders schwer faillt,
hilft das Drei-Kisten-System: In die erste Kis-
te werden Gegenstdnde gelegt, die man auf
alle Falle behalten will. Die zweite Kiste ist
die Mullkiste und in die dritte Kiste kommen
Gegenstdnde, die noch in Ordnung sind und
die man aussortieren moéchte - zugleich ist
es die ,Ich-liberlege-nochmal-Kiste”. Nach
ein paar Tagen kann noch einmal ein Blick in
diese Kiste geworfen werden, oder sie wird
dann unbesehen zu einem Flohmarkt oder
Gebrauchtwarenhaus gebracht oder die Din-
ge werden in einem Online-Portal verkauft.

Eine andere Herangehensweise kann
eine Wegwerf- oder Ausmisten-Challenge
sein. Man sucht sich einen Monat aus und
trennt sich jeden Tag von Gegenstdnden, die
nicht mehr bendtigt werden. Am ersten Tag
trennt man sich von einem Gegenstand, am
zweiten von zwei Gegenstdéinden und so wei-
ter. Bis es am Ende des Monats 31 Gegen-
sténde sind, die an einem Tag aussortiert
werden mussen.

Dinge, die wir nicht erledigen, rauben
Energie. Bei zu vielen unbearbeiteten Auf-
gaben kann ein Gefiihl der Uberforderung
auftreten und man weif3 nicht mehr, wo
man anfangen soll. Es fehlt dann die
Motivation, mit dem Aufréiumen zu begin-
nen. Hier kann die Zwei-Minuten-Regel hel-
fen. Alles, was man schnell wegrdumen
kann, sollte man gleich erledigen. Das
kann das benutzte Geschirr sein, das nicht
erst auf die Ablage gestellt wird, sondern
direkt in die Spulmaschine wandert, oder
die schmutzige Wasche, die abends direkt
in den Wdschekorb wandert, statt sie auf
dem Stuhl im Bad oder Schlafzimmer
zwischenzulagern. Das erstaunliche an
dieser Regel ist, dass sich die meisten
Dinge viel leichter und schneller als ge-
dacht erledigen Lassen.

9

Mehr Infos:
konmari.com
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12  Forschung

~Fugen wir
unseren
positiven
Zukunfts-
fantasien eine
Prise Realitat
hinzu, erkennen
wir, welche
Zukunfts-
fantasien fur
uns tatsdchlich
realisierbar sind
- und welche

nicht.”
Gabriele Oettingen

,'l". 2 .‘- ;

In positiven Fantasien schwelgen tut gut - was jetzt noch fehlt, ist der Blick auf die Hindernisse.

Mit Realismus ans Ziel

Forschung Manchmal ist der Weg zu unseren Zielen ganz schon steinig. Gabriele Oettin-
gen, Professorin fur Psychologie an der New York University in New York, erkléirt, wie wir
es uns mit ihrer WOOP-Methode leichter machen.

ine Strategie, die uns immer wie-

der als Lésung zur Erfillung

unserer Wiinsche und Trélume an

die Hand gelegt wird, ist das

positive Denken: Wenn du nur
positiv genug denkst, dann schaffst du
alles! Doch es lohnt sich, den Einfluss des
positiven Denkens genauer zu betrachten.
Das rein positive Fantasieren Uber eine
erwiinschte Zukunft hilft sicherlich beim
Erforschen verschiedener Méglichkeiten in
der Zukunft — und es hebt die Stimmung.
Fir die Wunscherfiillung kann es aber
durchaus hinderlich sein.

In einer Studie von Gabriele Oettingen und
ihrem Team wurden Studierende gebeten,
positive und negative Fantasien bezliglich
des erfolgreichen Ubergangs vom Studium in
das Arbeitsleben zu entwickeln. Der Befund
Uberraschte das Forschungsteam: Je positi-
ver sich die Probanden ihre berufliche Zu-
kunft vorgestellt hatten, desto weniger er-
folgreich waren sie darin, die gewiinschte

Zukunft tatsdchlich zu realisieren. Weitere
Folgestudien, etwa mit tbergewichtigen Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern eines Ab-
nehmprogrammes, bestdtigten diesen Befund.

In Fantasien schwelgen

Ein Grund dafir ist, dass das Schwelgen in
positiven Zukunftsfantasien es den Men-
schen erlaubt, die erwlinschte Zukunft be-
reits im Hier und Jetzt vorwegzunehmen und
zu genieBen. Es entsteht im Gehirn der Ein-
druck, als ob keine Energie mehr mobilisiert
werden musste, um diese positive Zukunft
tatsdichlich zu realisieren. Fligen wir jedoch
unseren positiven Zukunftsfantasien eine
Prise Realitdt hinzu, erkennen wir, welche
Zukunftsfantasien fiir uns tatsdchlich rea-
lisierbar sind - und welche nicht. Die Stra-
tegie, das positive Wunschdenken mit mog-
lichen Hindernissen abzugleichen, nennt
Oettingen mentales Kontrastieren. Dabei
identifizieren wir zuerst einen Wunsch, der
uns am Herzen liegt. Es folgt der ndchste
Schritt, der uns hilft, nicht in der positiven
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Fantasie zu verweilen: Wir identifizieren das
zentrale Hindernis in uns selbst, das uns
davon abhalten kénnte, den Wunsch zu er-
fullen.

Durch das mentale Gegenliberstellen der
erwinschten Zukunft und des zentralen in-
neren Hindernisses in der Gegenwart wird
deutlich, dass die gewlinschte Zukunft noch
nicht erreicht ist. Es wird auch deutlich, was
wir tun kdnnen, um das Hindernis zu Uber-
winden und uns den Wunsch zu erfillen. Stu-
dien belegen die Wirksamkeit des mentalen
Kontrastierens als erfolgreiches Werkzeug,
um Ziele in diversen Lebensbereichen zu er-
reichen. So hilft die Methode etwa dabei,
sein Gesundheitsverhalten zu verbessern. In
einer Studie ging es beispielsweise um den
Wunsch, sich geslinder zu ernéhren oder Ge-
wicht zu verlieren. In der Auswertung zeigte
sich, dass Probanden, die ihren Wunsch men-
tal kontrastiert hatten, erfolgreicher waren
als Personen, die nur positiv fantasierten.

Die WOOP-Methode

Kombiniert man das mentale Kontrastieren
nun noch mit einem Plan, wie sich die Hin-
dernisse Uberwinden lassen, spricht man
von der sogenannten WOOP-Methode. Das
Akronym WOOP (Wish, Outcome, Obstacle,
Plan) gibt eine einfache, aber effektive An-
Lleitung zur Wunscherfillung vor: Zundchst
nennt man einen Wunsch, der einem am
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Herzen liegt (Wish). Dieser Wunsch sollte
grundsdtzlich realisierbar, aber durchaus
herausfordernd sein. Ist der Wunsch einer
Person zum Beispiel, nach dem Studium ei-
nen erfiillenden und gut dotierten Job zu
finden, wiirde sich die betreffende Person
nun ganz generell vorstellen, wie schon es
wdre, dies zu erreichen.

AnschlieBend miisste sie den schonsten
Aspekt identifizieren, den sie mit der Realli-
sierung des Wunsches verbindet, und sich
diesen Aspekt vor dem geistigen Auge so
bildlich und lebhaft wie méglich ausmalen
(Outcome). Die betreffende Person kdnnte
sich beispielsweise vorstellen, wie sie in ei-
nem Jobinterview brilliert, in einem Team
guten Anschluss findet oder eine erfiillende
Aufgabe in ihrem neuen Beruf Lost.

Hindernisse ins Visier nehmen

Im ndchsten Schritt identifiziert man das
wichtigste innere Hindernis, das der Realli-
sierung des Wunsches im Wege steht
(Obstacle). Dies kann beispielsweise ein be-
stimmtes Gefuhl sein, eine schlechte Ange-
wohnheit oder auch eine irrationale Uber-
zeugung. Dieses innere Hindernis stellt sich
die betreffende Person nun ebenfalls einge-
hend und lebhaft vor. So malt sie sich etwa
in Gedanken die Situation aus, dass sie vor
den Bewerbungsunterlagen sitzt und unsi-
cher ist, wie sie eine aussgekrdaftige Bewer-
bung formulieren soll. Weitere Hindernisse
kénnten etwa die Nervositdt sein, sich einem
neuen Team zu stellen, oder die Angst, eine
verantwortungsvolle Aufgabe zu Uberneh-
men.

Im letzten Schritt der WOOP-Methode
spezifiziert man ein effektives Verhalten zur
Uberwindung des Hindernisses. Man formu-
liert also einen Wenn-dann-Plan, der das
Auftreten des inneren Hindernisses an eine
spezifizierte Handlung oder an den spezi-
fizierten Gedanken kniipft (Plan). Im Bei-
spielfall kdnnte das sein, sich erfolgreiche
Bewerbungen von Freunden und Bekannten
anzuschauen, um daraus zu lernen. Und um
etwa die Nervositdt gegentiber dem neuen
Team zu bekdmpfen, kénnte man planen,
am ersten Tag alle Kolleginnen und Kolle-
gen nach Feierabend zu einem kleinen Um-
trunk zu sich nach Hause einzuladen.

Viel Zeit braucht man fiir's Woopen Ubri-
gens nicht. Ob in der Bahn, beim Spaziergang
oder am Strand - ein WOOP lasst sich bei
entsprechender Konzentration Uberall inner-
halb von funf bis zehn Minuten realisieren.

Forschung 13

Prof. Dr. Gabriele Oettingen
lehrt Psychologie am
Department of Psychology
der New York University in
New York und hat die
WOOP-Methode entwickelt.
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Mehr Infos:
woopmylife.org
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14 Resilienz

~Am Ende wird
alles gut. Und
wenn es nicht gut
ist, ist es nicht

das Ende.”
Oscar Wilde

Die Seele stark machen

Resilienz Ruckschlége und Krisen gehdren zum Leben dazu. Manchen Menschen gelingt
es scheinbar besser, mit schwierigen Lebenslagen umzugehen und sich nicht entmutigen
zu lassen. Was macht diese Menschen stark — und kann das jeder lernen?

enschen, die trotz gravie-
render Belastungen oder
widriger Lebensumstdnde
psychisch und physisch ge-
sund bleiben, bezeichnet
man als resilient. Der Begriff Resilienz
geht auf das lateinische Verb ,resilire”
zurlick, was Ubersetzt so viel heiBt wie
~abprallen” oder ,von einer Tatigkeit ab-
springen”. In der Psychologie ist mit Resi-
lienz die innere Widerstandsfdhigkeit ge-
meint, also das Vermdgen, auf innere
Ressourcen zuriickzugreifen, um belasten-
de Situationen gut zu liberstehen und im
Idealfall sogar gestdrkt daraus hervorzu-
gehen. Diese Fahigkeit der psychischen
Gesundheit ist keineswegs angeboren. Sie
entsteht hauptsdichlich aus den Erfahrun-
gen, die ein Mensch in der Kindheit und im
weiteren Lauf seines Lebens macht. Nur in
einem kleinen Rahmen bauen diese auf
angeborenen Eigenschaften auf, etwa
einem lebensfrohen Temperament. Grund-
sditzlich lasst sich Resilienz also aktiv for-
dern - und das ein Leben lang. Forscher
verstehen die Entwicklung der inneren
Widerstandsfdhigkeit als einen Prozess,
der bis ins hohe Alter fortlauft.

Ein Beispiel: Tritt ein belastendes Ereignis
ein, wie zum Beispiel eine Erkrankung ei-
nes nahen Angehdrigen, versetzt dieser
sogenannte Stressor den Betroffenen in
ein seelisches Ungleichgewicht. In einer
solchen Situation kann dieser Mensch sei-
ne Ressourcen nutzen. Mit seinem inneren
Potenzial aus zum Beispiel Wissen, Erfah-
rungen, Fertigkeiten und Personlichkeits-
merkmalen kann er oder sie das innere
Gleichgewicht wieder herstellen. Gelingt
das, sprechen Expertinnen und Experten
von ,positiver Anpassung”. Reichen die
Ressourcen hingegen nicht aus, um das
Ungleichgewicht zu beseitigen, kommt es
zur sogenannten negativen Anpassung.
Die Folge ist innerer Stress. Und wenn sol-
cher Stress immer und immer wieder aus-
geldst wird - sei es durch Probleme auf
der Arbeit oder auch in sozialen Bindun-
gen - kann dies zu psychischen Stérungen
bis hin zum Burn-out fuhren.

Resilienz ist nicht angeboren

Prinzipiell entwickelt sich die Fdhigkeit
zur Resilienz in einem Interaktionsprozess
zwischen Mensch und Umwelt und ist so-
mit nicht angeboren. Kinder lernen schon

Stabile Beziehungen sind eine wichtige Basis, um Widerstandskrdfte aufzubauen.
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Resilienz ist nicht angeboren, sondern das Ergebnis eines lebenslangen Lernens.

frih, selbst aktiv auf die Umwelt einzu-
wirken. Wenn sie in ihrer eigenen Hand-
lungsfdahigkeit und ihrem Umgang mit
Erfolgen und Misserfolgen liebevoll unter-
stlitzt werden, hat das positive Auswir-
kungen auf ihr spdteres Erwachsenenle-
ben - sie entwickeln eine hohe Resilienz.
Eine stabile, unterstitzende und zuge-
wandte Beziehung ist der wichtigste Fak-
tor fur die Entwicklung von Resilienz. Die
Beziehung zu einer Flirsorgeperson aus
dem engen oder erweiterten Familien-
kreis, die konstant bleibt und ein Geflihl
von Sicherheit und Unterstitzung vermit-
telt, zahlt zu den entscheidenden Bedin-
gungen fur eine starke Resilienz - aber
naturlich gibt es eine Vielzahl weiterer
sogenannter Schutzfaktoren, die einen
positiven Einfluss auf die Entwicklung von
Resilienz haben. Ebenso lassen sich aber
auch verschiedene Faktoren benennen, die
in der Lage sind, Resilienz negativ zu be-
einflussen.

Risikofaktoren identifizieren

Zu solchen Risikofaktoren zdhlen unter
anderem chronische Erkrankungen, ge-
netische Faktoren, geringe kognitive Fdi-
higkeiten oder die psychische Erkrankung
mindestens eines Elternteils. Aber auch
das Bildungsniveau und das Einkommen
der Eltern oder eine Entwurzelung durch
héufige Umzlige sind Stressoren. Bei den
Schutzfaktoren werden personale Res-
sourcen, familidre und soziale Ressour-
cen unterschieden. Unter anderem geho-
ren dazu ein angeborenes positives
Temperament, gut ausgebildete kogniti-
ve Fdhigkeiten oder eine lebendige Krea-
tivitéit und Fantasie. Ebenso wichtig sind
stabile Bindungen zu mindestens einer
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engen Bezugsperson, ein gutes Verhdalt-
nis zu den Geschwistern oder die soziale
Unterstitzung durch die Eltern.

Eine Kraft aus Erfahrungen

Resilienz entsteht hauptsdchlich aus den
Erfahrungen, die ein Mensch im Laufe sei-
nes Lebens macht. Hierbei kann man in-
nere und cuBere Einfliisse unterscheiden.
Die inneren Faktoren sind die eigenen
Einstellungen oder Haltungen, erlernte
Glaubenssdtze, die eigene Selbstwirk-
samkeitsliberzeugung, ein positives Men-
schen- und Weltbild und die eigene Aus-
geglichenheit. Faktoren, die von auBen
wirken, sind die Personen im Umfeld, Vor-
bilder oder auch vorgelebte Rollenbilder,
stabile Beziehungen zu engen Bezugsper-
sonen, sowie Freundschaften und eine
positive Lebens- und Arbeitskultur. Alle
diese Faktoren verbessern unsere per-
sOnliche Widerstandskraft, also unsere
eigene Resilienz.

Um die Resilienz aktiv zu stdrken, bie-
tet die AOK Hessen im Rahmen ihrer
Gesundheitskurs-Angebote auch ein spe-
zielles Resilienz-Trainingsprogramm an.
Die Seminarteilnehmer setzen sich mit
verschiedenen Resilienzfaktoren ausein-
ander, etwa Zukunftsplanung, Zielorien-
tierung, Lésungsorientierung, Verantwor-
tungstbernahme, Optimismus, Akzeptanz,
Rollenverhalten und Netzwerkorientie-
rung. Das Trainingsprogramm wird als
Kompaktkurs am Wochenende angebo-
ten. An zwei Tagen kénnen Interessierte
hier verschiedene Strategien erlernen, um
die eigene Stressbelastung im Alltag zu
reduzieren und die eigenen Ressourcen zu
stdrken - zugunsten des Lebensstils und
der Gesundheit.

Resilienz 15
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Gesundheitskurse der AOK
auf einen Blick:
aok.de/pk/gesundheitskurse/
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Mentales Training

Weiterfiihrende Infos:
Waldspaziergang in der
Mittagspause
aok-erleben.de/

Die Macht der Gedanken

Mentales Training Corona, Klimawandel, Krieg in der Ukraine - die Nachrichten liefern
eine Krise nach der néchsten. Da kann der Pessimismus leicht liberhandnehmen. Doch es
gibt Wege aus den krankmachenden negativen Denkmustern.

eder kennt negative Gedanken,

doch bei den meisten Menschen

gehen diese wieder vorbei. Eini-

ge Menschen qudlen sich aber

tagtdglich mit kreisenden ne-
gativen Gedanken oder sogar Angsten.
Negative Gedanken kdnnen uns tatsdch-
lich krank machen. Menschen, die stdndig
griibeln oder sich sorgen, laufen Gefahr,
ihre Psyche und ihren Kérper zu belasten.
Vor allem die sogenannten negativen
Glaubenssatze sind ein kritischer Faktor.
Ein Glaubenssatz driickt aus, woran wir
selbst glauben. Er ist tief in uns verankert
und prdgt unsere Wahrnehmung und Hal-
tung zum Leben. Habe ich beispielsweise
den negativen Glaubensansatz, dass Be-
ziehungen nur verletzen und wenig nutzen,
ist es entsprechend schwierig, eine gesun-
de Beziehung aufzubauen und aufrecht-
zuerhalten.

Aber es ist erlernbar, aus den eigenen
negativen Denkmustern auszubrechen. Das
gelingt allerdings nicht von heute auf mor-
gen. Es braucht Ruhe, Zeit und etwas Ubung,
um mit einem Mentaltraining den eigenen
Geist positiv zu stéirken. Um uns belastbarer
und selbstbewusster zu machen und um ins

Ruhe, Zeit und etwas Ubung - mehr braucht es
nicht, um den eigenen Geist zu stérken.
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gedankliche Gleichgewicht zu kommen, hel-

fen die folgenden Strategien:

1. Negative Glaubenssdatze in positive
umformulieren: Zum Beispiel ,,Den
Antrag kann ich nicht ausfillen”in ,Ich
habe in den letzten Jahren so vieles
gemacht, da werde ich auch noch das
Ausfillen des Antrages hinbekommen”.
Um diese positiven Affirmationen im Ge-
hirn zu verankern, miissen diese positi-
ven Glaubenssdtze immer wieder
ausgesprochen werden.

2. Visualisierung: Sich vor dem geistigen
Auge vorzustellen, wie man in einer
Situation handeln und flinlen mdchte,
bewirkt, dass im Gehirn die gleichen
Zellen aktiviert werden, wie wenn man
es tatsdchlich tut. Unser Geist unter-
scheidet also nicht zwischen Vorstel-
lung und Realitat.

3. Positives aufschreiben: Jeden Abend
kann man sich positive Erlebnisse oder
was man an diesem Tag geschafft hat,
aufschreiben. Auch Dinge aufzuschrei-
ben, fir die man dankbar ist, hilft, den
Tag positiv abzuschlieBen.

4. Nein sagen: Anstatt sich allem anzu-
passen, hilft es in bestimmten Situatio-
nen, auch mal nein zu sagen - also die
eigenen Bedurfnisse wahrzunehmen
und auszusprechen.

5. Meditieren: Durch Achtsamkeits- und
Konzentrationstibungen richtet man
den Blick nach innen und kann be-
stimmte Korperregionen bewusst
wahrnehmen. Das hilft dabei, Alltags-
sorgen und Angste auszublenden.

6. Resilienz aufbauen: Menschen, die
Rlickschldge als Teil des Lebens
akzeptieren, sind zufriedener. Eine
Ubung, die fiir mehr Gelassenheit sorgt,
ist die 1+1+1-Methode. Hierbei fragt man
sich, welche Rolle ein negativer Gedan-
ke oder ein Argernis in einer Woche,
einem Monat oder einem Jahr noch im
eigenen Leben spielt. In den Gesund-
heitskursen der AOK Hessen kann man
unter anderem Resilienz erlernen.
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Erndhrung 17

Leitideen, die auf dem Weg
zu einer klimafreundlichen
Erndhrung weiterhelfen:

Gut gelaunt in die Zukunft - jeder kleine Schritt auf dem Weg zu einer gesunden Erndéthrung zdhlt.

Speiseplan der Zukunft

Erndhrung Viele Menschen wiinschen sich ein geslinderes und nachhaltigeres Leben. Sie
wissen aber nicht, wo und wie sie starten sollen. Oft fehlt es an der richtigen Motivation,
die Vorhaben langfristig umzusetzen. Dann droht der Rlickfall in alte Verhaltensweisen.

as grofRe Thema ,,Gesunde und

klimafreundliche Erndhrung”

mag auf den ersten Blick un-

Ubersichtlich und verwirrend

erscheinen, auf den zweiten
Blick ist es aber leichter als gedacht. Denn
die gute Nachricht ist: Vieles, was gut fir
mich und meine Gesundheit ist, ist zugleich
gut furs Klima.

Woher kommen unsere Lebensmittel?
Wie viel Fleisch darf auf den Teller? Bio oder
konventionell? Welche Anspriiche habe ich
an meine Ernéhrung? Bisher ging es bei die-
sen Fragen vor allem um unser eigenes
Glick und die eigenen Bedurfnisse: um Ge-
nuss, Gesundheit, Zeit und Geld. Viele Men-
schen mochten bei der Beantwortung dieser
Fragen allerdings nicht mehr nur sich selbst
in den Mittelpunkt stellen, sondern auch die
Auswirkungen auf unser Klima berlicksich-
tigen. Sicher ist: Mit der Entscheidung, was
wir kaufen oder nicht, kann jede und jeder
von uns einen Beitrag zum Klima- und Um-
weltschutz, zu mehr Tierwohl und einem
guten Leben fir alle Menschen auf dieser
Erde leisten.

Pflanzenbetonte Erndhrung

Bestes Beispiel ist eine Ernédhrung mit
reichlich pflanzlichen Lebensmitteln. Das
heiBt nicht, dass jetzt alle Vegetarier oder
gar Veganer werden missen. Aber durch
eine pflanzenbetonte Ernéihrung lieBe sich
tatsdichlich die Gesundheit der Menschen
und der Erde gleichermaBen schiitzen. Das
haben Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftler verschiedener Fachrichtungen
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aus 16 Landern in einer groBen Studie her-
ausgefunden: Mit der sogenannten Plane-
tary Health Diet konnten alle flir das Jahr
2050 erwarteten zehn Milliarden Menschen
auf unserem Planeten gesund satt werden,
ohne diesen zu zerstoren.

Fleisch ist nicht gleich Fleisch

Dazu mussten wir im Schnitt doppelt so viel
Gemluse, Obst, Hilsenfriichte und Nisse
essen und halb so viel Fleisch und Zucker
wie bisher. Keine leichte Forderung, aber
hier gilt wie so oft: Jeder noch so kleine
Schritt auf dem Weg zu einem gesunden
und nachhaltigen ,Speiseplan der Zu-
kunft” zéhlt. Ubrigens: Zwischen den ver-
schiedenen Fleischsorten gibt es gewaltige
Unterschiede. So erzeugt etwa jedes Kilo
Rindfleisch, das in Deutschland verkauft
wird, laut dem Institut fur Energie- und Um-
weltforschung Heidelberg (Ifeu) im Schnitt
rund zwolf Kilogramm CO.,,. Bei der Erzeu-
gung von Schweinefleich oder Gefliigel sind
es nur etwa vier Kilogramm CO,,. Bei der
Produktion von einem Kilo Kartoffeln ent-
stehen dagegen nur 0,4 Kilogramm CO,-
Emissionen.

Doch Verbesserungen sind auch még-
lich, ohne auf liebgewonnene Essgewohn-
heiten zu verzichten. Lebensmittelver-
schwendung ist das Stichwort. Durch gut
geplantes Einkaufen, clevere Vorratshal-
tung und einfallsreiche Resteverwertung
wird nicht nur der Geldbeutel geschont -
Lebensmittel, die nicht in der Milltonne
landen, sind ebenfalls ein gewichtiger Bei-
trag zum Klimaschutz.

- Mit frischen Lebensmitteln

selbst kochen

- Saisonales Gemlse und

Obst aus der Region
bevorzugen

- Fleisch und Wurst in

MaBen genieBen

- Mehr Gemiuse, Getreide und

Hilsenfriichte auf den
Teller

- Ofter mal Leitungswasser

trinken

- Weniger Lebensmittel

verschwenden

- Verpackungsmdill

reduzieren

- Getrdnke in Mehrweg-

statt Einwegflaschen
kaufen

- Lebensmittel aus 6kologi-

scher Erzeugung kaufen

- Fair produzierte Lebens-

mittel bevorzugen

9,

Préventionskurse der
AOK Hessen auf einen Blick:
aok.de/pk/gesundheitskurse/


http://aok.de/pk/gesundheitskurse/

18 Blitzlicht

Was mic

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Veran-
staltung in Eschborn hatten vor Ort die Gelegnheit, blitz-
lichtartig in wenigen Worten zu formulieren, was sie
motiviert. Die Antworten waren inspirierend und sind hier
eins zu eins abgebildet.
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20 Aus der Selbsthilfe

Foto: Katrin Denkewitz

Alexander Walter

ist Vorsitzender des
Landesverbandes Hessen
der Deutschen Epilepsiever-
einigung e.V., Vorstand in
der Landesarbeitsgemein-
schaft Hessen Selbsthilfe
e.V,, Social-Media-Manager,
Patientenvertreter in
Hessen sowie Fahrgast-
beirat im Rhein-Main-Ver-
kehrsverbund.

9,

Mehr Infos:
epilepsie-sh-hessen.de

LSelbsthilfearbeit ist
extrem motivierend”

Aus der Selbsthilfe Alexander Walter hat im Kampf gegen seine Krankheit eine Arzt-
odyssee hinter sich. Trotz der Rlickschlédige war Aufgeben fiir ihn aber nie eine Option.

Herr Walter, bitte schildern Sie kurz,
wann und wie man bei lhnen die Diagn-
ose Epilepsie gestellt hat.

Ich hatte im Alter von drei Jahren eine
Leukdmie, die mit Chemo- und Strahlen-
therapie erfolgreich behandelt wurde.
Als junger Mann litt ich dann an ver-
schiedenen Symptomen wie etwa
plotzlichem Einndssen bei gleichzeitiger
Orientierungslosigkeit und einem an-
schlieBend plétzlich einsetzenden,
extrem hohen Schlafbedarf. Diese
Symptome wurden drztlicherseits recht
lange als Migrdne fehlinterpretiert, die
entsprechende Medikation war nutzlos.
Meine Familie und ich gaben aber nicht
auf und suchten andere Neurologinnen
und Neurologen auf, bis 2004 eine stille
Epilepsie ohne Krampfanfdlle diagnosti-
ziert wurde. Die Erkrankung ist hochst-
wahrscheinlich eine Spdtfolge der
Strahlentherapie als Kind. Die Symptome
besserten sich zumindest geringfligig
unter der neuen Medikation, sodass ich
Hoffnung schopfte und weitere Neurolo-
gen aufsuchte. Erst der achte Medika-
mentenwechsel beim achten Arzt
brachte den Erfolg. Seit 2017 bin ich nun,
nach unzéhligen Therapieversuchen,
endlich anfallsfrei.

Wie sind Sie zur Selbsthilfe gekommen?

Vor acht Jahren war ich immer noch auf
der Suche nach dem richtigen Arzt und
dem richtigen Medikament. Ich besuchte
in Frankfurt eine Selbsthilfegruppe, um
weitere Informationen zu bekommen. Der
Besuch der Gruppe hat mich unheimlich
weitergebracht und mir den Riicken
gestdrkt, nicht aufzugeben. Als 2015 die
Epilepsie nach einem erneuten Medika-
mentenwechsel wieder ein bisschen
besser wurde, flihlte ich mich in der
Lage, in der Gruppe mehr Verantwortung
zu Ubernehmen, und wurde zundchst
Schriftfihrer und spditer dann stellver-

tretender Vorsitzender. Mit jeder weite-
ren Verbesserung der Erkrankung war ich
bereit, weitere Aufgaben zu lUibernehmen.
So ist das Engagement von Jahr zu Jahr
gewachsen und mit jedem weiteren
Ehrenamt kamen immer auch diverse
Nebentdtigkeiten dazu. Seit 2018 bin ich
nun Vorsitzender des hessischen Landes-
verbandes der Deutschen Epilepsiever-
einigung.

lhre Erfahrungen sind von enormem
Durchhaltewillen gepragt. Wie schaffen
Sie es, sich immer wieder zu motivieren?

Als die Krankheit kam, dachte ich mir:
Ich hab die Leukdmie tberlebt, also gebe
ich auch jetzt nicht auf, solange ich
nicht alles versucht habe. Ich fing
irgendwann an, die Fehler der Arzte nicht
mehr zu entschuldigen und die Schuld
nicht mehr bei mir zu suchen. Misserfolge
hakte ich einfach ab und startete
einfach einen neuen Versuch. Ich bin
viele Jahre durch die Holle gegangen,
aber als es anfing, mir besser zu gehen,
wollte ich etwas zurlickgeben. Die Arbeit
in der Selbsthilfe finde ich extrem
motivierend, weil man immer wieder
erlebt, dass wir in der Gemeinschaft
wirklich etwas bewegen kdnnen. Ande-
rerseits muss man immer am Ball
bleiben, denn es gibt noch so viele
ungeldste Probleme. Nennen méchte ich
hier exemplarisch die Epilepsieberatung.
Es gibt im ganzen Land Hessen gerade
mal drei Beratungsstellen, in denen auch
die rechtlichen Aspekte beraten werden
dirfen. Wir als Selbsthilfeorganisation
kénnten das natirlich auch - das Wissen
ist ja da. Wir durfen es aber nicht und
kénnten es natiirlich auch nicht im
erforderlichen MaB finanzieren. Hier
muss die Landesregierung tdtig werden
und sich ein Vorbild an Bayern nehmen.
Dort gibt es fldchendeckend Beratungs-
angebote und das Land tGbernimmt die
Finanzierung.
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Aus der Seele gesprochen

Vor Ort Wie Lasst sich Motivation mobilisieren, um etwas fur die eigene Gesundheit zu
tun? Vielfdltige Antworten, Tipps und Anregungen fir sich und ihre ehrenamtliche Arbeit
erhielten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Veranstaltung ,Selbsthilfe im Dialog”

zum Thema ,Motivation - Gesundheit beginnt im Kopf”.

Was hat Sie bei der Veranstal-
tung , Selbsthilfe im Dialog
2022” besonders motiviert?

Es war eine sehr informative
Veranstaltung, die mir viel
gegeben hat. Ich bin seit 14 Jahren
Leiterin der Selbsthilfegruppe und hatte
vor vier Wochen eine sehr schwere
Riicken-OP. Jetzt habe ich zum ersten Mal
erfahren, dass ich vom Kopf her selbst fir
mich gut sorgen muss, um fur die Patien-
tinnen und Patienten in der Selbsthilfe
wieder stark zu sein. Die Motivation dafir
habe ich von der heutigen Veranstaltung
mitgenommen - fiir mich personlich und
meine weitere Arbeit. Unsere Selbsthilfe-
gruppe versucht Neu-Implantierten bei
maoglichen Problemen zu helfen, die sich
bei Anpassung und Gebrauch der neuen
Horprothese ergeben.
Ingrid Kratz, Leiterin der Cl Selbsthilfe-
gruppe Frankfurt im Cochlea-Implant-
Verband Hessen-Rhein-Main e.V.

Was konnen Sie von dieser
Veranstaltung fiir Ihre Selbsthil-
fe-Gruppenarbeit mitnehmen?

Unsere Suchtselbsthilfegruppen
wenden sich an Menschen, die ein
Suchtproblem haben oder suchtge-
féthrdet sind. Sie suchen den Austausch mit
Gleichgesinnten oder wollen Wege finden,
um die Hiirden des Alltags zu Giberwinden,
um wieder SpafB am Leben zu haben. Ich
habe schon mehrfach an den Selbsthilfe-
Veranstaltungen der AOK Hessen teilge-
nommen. Bei jedem Treffen lerne ich neue
Menschen kennen, was mich immer wieder
aufs Neue fiir meine Selbsthilfearbeit
motiviert. Wenn man hier mit dabei ist,
merkt man, dass man nicht alleine
dasteht.

Uwe Ballreich, Gruppenleiter beim
Kreuzbund Diézesanverband Limburg e.V.
in Frankfurt
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Warum hat Sie das Thema der Veranstal-
tung ,Motivation - Gesundheit beginnt im
Kopf” besonders angesprochen?

Seit Uber 20 Jahren bin ich
von Depressionen betroffen
und habe auch in meiner
Familie schon viele Suizide
erlebt. Leider gibt es zu
wenig Therapeuten im Hoch-
taunuskreis, die die Betroffenen auffan-
gen kdnnen. Zusammen mit einem
Mitpatienten habe ich daher nach
meinem Aufenthalt in einer psychosoma-
tischen Klinik Anfang August eine Selbst-
hilfegruppe gegriindet. Als Betroffener
braucht man jeden Tag Motivation, schon
um morgens aufzustehen. Marc Gassert
hat mir mit seinen buddhistischen Lehren
aus der Seele gesprochen.
Sonja Raabe, Selbsthilfe Hochtaunus,
Selbsthilfegruppe bei Depressionen &
Angststorungen

Was war lhre Motivation, heute hier mit
dabei zu sein?

Ich bin mit 92 Jahren immer noch
neugierig hoch drei. Als trockener
Alkoholiker engagiere ich mich seit
47 Jahren in der Selbsthilfe. Durch
Erfahrungsaustausch und
Gesprdche wird in vertraulicher
Atmosphdre gemeinsam ver-
sucht, Probleme zu lésen. Auch
gemeinsame Unternehmungen
stehen auf dem Programm. Diese
Veranstaltung trdgt dazu bei, dass
mein Selbstwertgefiihl gestérkt wird, damit
ich positiv denken kann. Durch meine
Erfahrungen und meine Vorbildfunktion,
auch als Seniorensicherheitsbeauftragter,
will ich Betroffene motivieren, vom Alkohol
und anderen Suchtmitteln wegzukommen.
Harry Hoppe, Vorsitzender des Fechen-
heimer Freundeskreises fiir Suchtkran-
kenhilfe e.V.

Vor Ort 21

Haben Sie durch die Ver-
anstaltung Anregungen
erhalten, wie Sie sich selbst
besser motivieren kénnen?

Abstimmungen: 61

Vielleicht

Nein

WeiB ich
noch nicht

Die Teilnehmenden der
Veranstaltung konnten sowohl
vor Ort als auch im Livestream
an verschiedenen Votings
teilnehmen.

Quelle: AOK Hessen
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Wie lange braucht ein
Mensch, um seine
Gewohnheiten zu dndern?
Die Forschung kommt bei
dieser Frage zu unterschied-
lichen Ergebnissen. In einer
Studie fanden Wissen-
schaftler heraus, dass es

im Durchschnitt 66 Tage
dauert, bis eine neue
Gewohnheit entsteht. In
einer anderen Studie
mussten Neulinge im
Fitnesscenter sechs Wochen
(42 Tage) lang viermal
wochentlich trainieren,
bevor bei ihnen die
regelmdBige Sporteinheit
zur Gewohnheit wurde.

Illustration: AOK

Gewohnheiten éindern

Gesunde
Rituale

Gewohnheiten dndern Gewohnheiten
gehoren zu unserem Leben - leider auch
die schlechten. Sie zu éindern ist ein
aufwendiger und langwieriger Prozess.
Wir verraten Ihnen, wie Sie sich gute und
gesunde Gewohnheiten antrainieren

ewohnheiten haben einige

Vorteile: Sie erleichtern uns

alltdgliche Ablaufe, da wir

Uber sie nicht nachdenken

muissen. Dies entlastet das
Gehirn, sodass es effizienter arbeiten
kann. Gleichzeitig vermitteln Gewohnhei-
ten ein Gefuhl von Sicherheit und Stabili-
tat - jedoch leider auch die ungesunden,
wie etwa die Schokolade als Nervennah-
rung bei Stress.

Wer seine Gewohnheiten dndern will,
muss sie sich zundchst bewusst machen:
Automatisierte Handlungsmuster entste-
hen als Folge eines sogenannten Reiz-Re-
aktions-Schemas. Eine bestimmte Situation
ist dabei Ausloser flir eine Gewohnheit. Ein
Beispiel flir eine Gewohnheit ist der Schoko-
riegel in der Schreibtischschublade, den Sie
fur den kleinen Hunger bereithalten: Zuerst
greifen Sie nur danach, wenn Sie hungrig
sind. Doch irgendwann gentigt bereits das
Aufziehen der Schublade, um automatisch
nach der Schokolade zu tasten.

Gute wie schlechte Gewohnheiten
speichert das Gehirn dauerhaft ab. Sie
zu &ndern bedarf groBer Willenskraft,
da wir sie unbewusst austliben. Er-

schwerend kommt hinzu, dass das Ge-

hirn bei vielen Verhaltensmustern, wie
zum Beispiel dem Naschen, sogenann-
te Gliickshormone ausschiittet, vor
allem Serotonin und Dopamin. Sie
L6sen positive Empfindungen
aus, die die meisten Men-

Es ist gar nicht so
schwer, neue gesunde
ewohnheiten zu
ntwickeln.

Foto: iStock.com/Photodjo

schen bei Stress oder Kummer entlastend
finden. Ist dieser Mechanismus einmal ge-
lernt, kehren sie in angespannten Situatio-
nen tendenziell zu diesem Verhalten zurlick,
weil die nétige Aufmerksamkeit und An-
strengungsbereitschaft fehlen, sich auf
neue Verhaltensweisen einzulassen.

Es ist durchaus mdglich, neue und gesun-
de Gewohnheiten zu entwickeln. Eine wichti-
ge Rolle spielen dabei konkrete und realisti-
sche Ziele. So kdnnen Sie vorgehen, wenn Sie
ungeliebte Rituale hinter sich lassen wollen:

1. Wdhlen Sie eine konkrete Gewohnheit
aus, die Sie dndern moéchten. Achten Sie
bei der Wahl darauf, das gewdihlte
Verhalten auch wirklich von sich aus
dandern zu wollen. Versuchen Sie nicht,
mehrere Angewohnheiten auf einmal zu
Aandern.

2. Machen Sie sich Ihr Ziel und lhre Motiva-
tion bewusst, warum Sie |hr Verhalten
&ndern mdchten (zum Beispiel das
Handy weniger nutzen, um lhre innere
Ruhe zu férdern).

3. Uberlegen Sie sich, mit welchem neuen
Verhalten Sie die Gewohnheit ersetzen
mochten. Seien Sie dabei so konkret wie
moglich. Sie kdnnten zum Beispiel jedes
Mal zu einem Buch anstelle des Smart-
phones greifen, wenn Sie bemerken,
dass sie aus Langeweile aufs Handy
sehen wollen.

4. Starten Sie mit einfachen Verhaltens-
danderungen im Alltag. Wiederholen Sie

AOK Forum spezial | Jahrgang 2022 | Ausgabe 1



P

Mit einem Trainingspartner ldsst sich der innere Schweinehund leichter besiegen.

das neue Verhalten regelmdBig, damit
es zur Gewohnheit werden kann.

5. Rufen Sie sich immer wieder in Erinne-
rung, warum Sie lhre Gewohnheit
Aandern wollen.

Tipps fiir gesunde Handlungs-
muster

Der beste Weg, eine ungewlinschte Ge-
wohnheit zu dindern, besteht darin, diese
durch eine neue zu ersetzen. Hier ein paar
verbliffend einfache MaBnahmen und
Tipps fir geslindere Verhaltensmuster:

- Sie greifen bei HeiBhunger sofort zu
StBem? Trinken Sie stattdessen ein Glas
Wasser - das fiillt den Magen. Ein
Kaugummi befriedigt das Kaubedtirfnis.
Haben Sie stets einen gesunden Snack
dabei, etwa eine kleine Packung Studen-
tenfutter. Sie kdnnen sich auch einen
~gesunden” Raumduft beziehungsweise
ein atherisches Ol besorgen, beispiels-
weise mit Erdbeer- oder Apfelaroma.
Forscher haben herausgefunden, dass
Difte unsere Entscheidungen beeinflus-
sen und uns so beispielsweise Appetit
auf etwas Gesundes machen kénnen.

- Sie starren standig auf Inr Handy?
Legen Sie Ihr Smartphone fir eine
Handypause mit dem Display nach
unten auf den Tisch oder schalten Sie es
auf lautlos, um héufige Ablenkungen zu
vermeiden. Nehmen Sie achtsam wabhr,
in welcher Gemiitsverfassung (Arger,
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Stress) Sie zum Handy greifen. Uberlegen
Sie sich eine Alternative dazu, machen
Sie einen Spaziergang oder genieBen Sie
eine heiBe Tasse Tee.

- Sie koénnen sich nicht zum Sport motivie-

ren? Am besten stellen Sie Ihre Laufschu-
he und Sportkleidung als visuellen Anker
direkt neben die Eingangsttir. Suchen Sie
sich einen Traliningspartner oder legen
Sie einen konkreten Zeitpunkt fest: Das
macht den Termin verbindlicher.

- Sie trinken zu viel Kaffee? Griiner und

schwarzer Tee als Alternative zu Kaffee
enthalten ebenfalls Koffein, allerdings
ist der Wirkstoff an Gerbstoffe gebun-
den, sodass der Kérper das Koffein
langsamer aufnimmt und l&nger
speichert.

- Sie hetzen durch den Tag? Morgendli-

che Hektik zieht sich oft mit Schnee-
balleffekt durch den Tag. Stellen Sie
lhren Wecker ein paar Minuten friher.
Nutzen Sie die Zeit fiir eine kurze
Achtsamkeitsiibung oder Meditation.
Einfach und wirksam gegen Stress ist
die Benson-Meditation: Wdhlen Sie
dafir ein Wort, zum Beispiel die Zahl
,Eins”. Setzen Sie sich bequem hin,
schlieBen Sie die Augen und richten Sie
die Aufmerksamkeit auf lhre Atmung.
Atmen Sie durch die Nase ein und aus.
Bei jedem Ausatmen wiederholen Sie
das gewdhlte Wort. Versuchen Sie,
aufkommende Gedanken voriliberziehen
zu lassen, ohne sie zu bewerten.

'Gewohnheiten adndern 23

So hilft die
AOK

https://www.aok.de/
pk/gesundheitskurse/

So hilft die AOK bei Stress
Stresspegel senken und
leichter abschalten: Ent-
spannungskurse, Program-
me zum Stressmanagement,
medizinische Informationen
und mehr unter:
aok.de/pk/gesundheitskurse/


https://www.aok.de/pk/gesundheitskurse/
https://www.aok.de/pk/gesundheitskurse/
http://aok.de/pk/gesundheitskurse/

24 Motivation trotz Krankheit

Foto: Manufaktur fir Antworten

Birgit Bauer

ist Expertin fir Social
Media und Digital
Health und lebt mit
Multipler Sklerose (MS).

9,

»Fast normal - Mein Leben
mit MS"” - der Blog

Uber MS und Healthcare
von Birgit Bauer
birgit-bauer.blogspot.com

Schwimmen - auch in kdlteren Gewdssern — gehért zu Birgit Bauers Leidenschaften.

Ich will mein Leben zuruck

Motivation trotz Krankheit Fragt man mich, was mich motiviert, gibt es eine wichtige
Antwort. Eine Antwort, die allerdings provoziert: Es ist meine Multiple Sklerose. Ein Bericht

aus Betroffenensicht von Birgit Bauer

s mir der Neurologe 2005 in

dirren finf Minuten und in

ebenso diirren Worten er-

klarte, was los war, verstand

ich nichts. Bis das Wort ,MS”
fiel - die Abklirzung fur Multiple Sklerose.
Da mutierte ich kurzfristig zur Drama-
queen. Als der Arzt dann sofort eine Thera-
pieentscheidung von mir wollte, wurde ich
sauer. Ich fragte mich, wie das gehen soll,
etwas ohne irgendwelche Informationen zu
entscheiden? Kurzerhand entschied ich,
nichts zu entscheiden.

Hier kommt meine Motivation ins Spiel.
Sie kommt immer dann, wenn es anstren-
gend wird. In dem Fall kam sie mit voller
Wucht. Damit hatte ich nicht gerechnet, es
war wie eine zusdtzliche Superkraft, die ich
nach einem Moment des Innehalltens ziem-
lich spannend fand. Sie hat geholfen her-
auszufinden was MS fir mich heiBen wirde.

Recht auf Lebensqualitat

Die Botschaft war: ,Du kannst da nicht
bleiben, du brauchst dein Leben zurlick!” In
einem dieser ruhigen Momente des Sinnie-
rens war klar, die MS war nicht nur Drama,
sie war auch die Chance, einen Neustart zu
wagen. Und ich lieB diese Chance nicht un-
genutzt. Eine meiner Leidenschaften ist
Schwimmen und ich komme auch mit et-
was kdlteren Gewdssern klar. Also sprang
ich ins kalte Wasser — ohne Schwimmfligel,
aber hoch motiviert. Flir mich ist klar: Auch
Menschen mit Erkrankungen haben ein

Recht auf Lebensqualitdt. Das, was fir
Gesunde selbstverstdndlich ist, muss fir
mich auch - und sogar erst recht - gelten.
Eine Diagnose wie MS verdndert alles. Will
man weiter gut leben, muss man etwas
tun - also schwimmen, grobe Richtung vor-
wdirts, getragen von der Motivation und
den Zielen, die man sich setzt. Eine Psy-
chologin half mir dabei, das kann ich sehr
empfehlen. Sie war meine neutrale Instanz
und lieB mich meinen Weg finden, war aber
immer da. Es gab Konflikte, Abschiede und
Untiefen. Manchmal ging ich kurzfristig
unter. Tauchte aber wieder auf. Als mir ge-
sagt wurde, dass ich mit MS nie wieder
einen Job bekommen wiirde, weil ich ein zu
hohes Risiko sei, motivierte mich das zu-
sdtzlich. Ich flihlte mich ausgeschlossen
und formulierte das deutlich. Nur weil ich
MS habe, bin ich nicht bléd oder unfdhig,
einen Job zu machen. Grund genug, mir
meinen eigenen Job zu entwickeln. Ich wur-
de Expertin fur Gesundheitskommunikati-
on in Social Media. Etwas, das ich bis heu-
te mache, genauso wie meinen Blog, mit
dem ich 2007 startete.

Krankheit auch als Chance sehen

Ich habe meinen Weg gefunden, Ziele er-
reicht und bin zufrieden, wenngleich ich
nicht aufhore, vorwdartszuschwimmen. Weil
da noch so viel wartet. So gesehen war und
ist MS nicht das Ende, sondern eine Chan-
ce, das Leben lebenswert zu machen. Nut-
zen muss sie aber jeder selbst.
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Antrag auf Projektforderung AOK

An

AOK - Die Gesundheitskasse in Hessen
Selbsthilfe und Patienten
ORGA 07928/07930

64520 GroB3-Gerau

Antrag auf krankenkassenindividuelle
Projektforderung
geman §20h SGB V fur Selbsthilfegruppen fur das Jahr

Angaben zur Organisation (bitte gut leserlich schreiben)
Name der Selbsthilfegruppe:
Darf der Gruppenname im Briefkopf bei Schriftverkehr erscheinen? jja j nein
Ansprechpartner/in:

Funktion:

StraBe, Hausnummer:

PLZ, Ort:
* Telefon: * E-Mail:
* Telefax: * Internet:

Betreute Krankheiten:

Anzahl der aktiven Gruppenmitglieder:

Durchschnittliche Besucherzahl bei den Gruppensitzungen:

H&ufigkeit der Gruppentreffen (nur der Gespréchsgruppen):

Die mit * gekennzeichneten Felder sind freiwillige Angaben.
Sie erleichtern uns die Kontaktaufnahme mit Ihnen.



Antrag auf Projektforderung

Hinweis: Das Projekt soll sich an alle Mitglieder der Gruppe wenden. Projekte werden nur nach
vorheriger Beantragung bewilligt.

Antrage auf Férderung der Gruppe fir dieses Projekt wurden/werden aufBerdem gestellt bei:

anderer Krankenkasse (Name der Krankenkasse)

Sonstige Stellen

1. Start des Projektes (Datum, Beginn, Dauer)

2. Beschreibung des Projektes (u.a. Ziel, Zielgruppe, Inhalt - ggf. ein gesondertes Blatt beifligen)

3. Gesamtkosten des Projektes

Gesamtkosten: €
Geplante Einnahmen: €
Sonstige Zuschiisse: €
Eigenmittel: €
Beantragter Zuschuss nach § 20h SGB V bei der AOK Hessen: €

Die Fordermittel werden im Rahmen der Projektférderung grundsdtzlich als Teilfinanzierung
gewdhrt. Eine Vollfinanzierung ist nur im Ausnahmefall méglich, wenn die Selbsthilfegruppe nicht
Uber eigene Mittel verfiigt und das Projekt ansonsten nicht durchgefiihrt werden kdnnte.

" | Die Selbsthilfegruppe verfiigt iiber keine ausreichenden Eigenmittel, um das Projekt
durchfiihren zu kdnnen.

Bitte stellen Sie alle Kosten detailliert dar (z. B. getrennt nach Honorar, Miete etc.) und/oder legen
Sie einen Kostenvoranschlag (z. B. fiir Druckkosten) bei — ggf. mit der Kostenaufstellung auf einem
gesonderten Blatt.



Antrag auf Projektforderung

4. Bankverbindung:

| Unsere Selbsthilfegruppe verfiigt liber ein fiir die Gruppe eingerichtetes Konto.

Unsere Selbsthilfegruppe verfiigt liber ein buchhalterisches (Unter-)Konto des Gesamtver-
eins, bei dem wir Mitglied sind. Wir kénnen liber die volle Hohe der Férdermittel verfiigen.

Hinweis: Die Uberweisung der Férdermittel erfolgt ausschlieBlich auf ein fiir die Selbsthilfegruppe
eingerichtetes Konto/buchhalterisches (Unter-)Konto. Siehe Kapitel B.5.3 - Leitfaden zur Selbst-
hilfeférderung in seiner Fassung vom 27. August 2020.

Kontoinhaber/in:
Kreditinstitut:

IBAN: D E

Hinweis zum Versand des Forderbescheids: Der Férderbescheid wird Ihnen Uber die im Antrag
angegebene E-Mail-Adresse zugesandt. Sollten Sie hiermit nicht einverstanden sein, kreuzen Sie
dies bitte hier an:

nicht einverstanden

Wollen Sie den kostenfreien Newsletter INnKONTAKT fiir Selbsthilfe und Interessierte (E-Mail
Newsletter mit Veranstaltungshinweisen der Selbsthilfe in Hessen) abonnieren? Dann kreuzen Sie
dies bitte an:

ja r nein

Datenschutzhinweis: Die Daten werden zur Erfiillung unserer Aufgaben nach § 20h SGB V zum
Zwecke der Projektforderung erhoben und verarbeitet. lhr Mitwirken ist nach § 60 SGB | erforderlich.
Fehlende Mitwirkung kann zu Nachteilen bei der Férderung fiihren. Allgemeine Informationen zur
Datenverarbeitung und zu lhren Rechten finden Sie unter www.aok.de/hessen/datenschutzrechte.

Wir verpflichten uns, die finanziellen Zuschiisse zweckgebunden und ausschlieBlich fur die
regionale Gruppe zu verwenden.

1. Vertretungsbefugte/r / Gruppenmitglied

Name, Vorname in Druckbuchstaben Ort, Datum Unterschrift

2. Vertretungsbefugte/r / Gruppenmitglied

Name, Vorname in Druckbuchstaben Ort, Datum Unterschrift

Bitte beachten: Es ist erforderlich, dass der Antrag von zwei vertretungsbefugten Mitgliedern der
Gruppe unterschrieben wird.



Erlduterungen zum Antrag auf Projektforderung

Erlduterungen zum Forderantrag
der AOK - Die Gesundheitskasse in Hessen

Kassenindividuelle Projektforderung

Gesetzliche Grundlage

Die Selbsthilfeférderung basiert auf der gesetzlichen Grundlage gemanR § 20h SGB V. Der Leitfa-
den zur Selbsthilfeférderung des GKV-Spitzenverbandes vom 10. Mérz 2000 in seiner Fassung
vom 27. August 2020 beschreibt den Rahmen fiir die konkrete Ausgestaltung und Umsetzung der
Selbsthilfeférderung.

Welche Selbsthilfegruppen konnen Projektforderung beantragen?

Selbsthilfegruppen, die sich auf die gemeinsame Bewdltigung von Krankheiten, Krankheitsfolgen
und/oder psychischen Problemen richten und mit dazu beitragen, die personliche Lebensqualitat
zu verbessern, kdnnen bei der AOK Hessen Projektforderung beantragen.

Voraussetzungen zur Férderung einer Selbsthilfegruppe sind unter anderem:

- eine verldssliche und kontinuierliche Gruppenarbeit und Erreichbarkeit,

- eine GruppengréBe von mindestens sechs Personen/Mitgliedern,

- Offenheit fur neue Mitglieder,

- ehrenamtliche Arbeit der Gruppenmitglieder und Gruppenleitung. Eine professionelle Leitung ist
ausgeschlossen. Experten diirfen gelegentlich hinzugezogen werden,

- eine neutrale Ausrichtung (z.B. keine Verfolgung kommerzieller Interessen),

+ Bereitschaft zur partnerschaftlichen Zusammenarbeit mit der AOK - Die Gesundheitskasse in
Hessen,

- ein Gruppensitz bzw. Treffpunkt der Gruppe in Hessen,

- ein fur die Zwecke der Selbsthilfe benanntes gesondertes Konto der Selbsthilfegruppe.

Wann und wie kdonnen Projekte beantragt werden?

Antrdge kénnen wdhrend des ganzen Jahres eingereicht werden, miissen jedoch spéitestens vier
Wochen vor dem geplanten Projektbeginn eingegangen sein.

Die Forderung erfolgt ausschlieBlich nach vorheriger schriftlicher Beantragung und Genehmi-
gung durch die AOK Hessen.

Voraussetzung fiir die Abrechnung ist ein Verwendungsnachweis und eine Belegliste mit ange-
hdngten Rechnungskopien. Diese sind spdtestens sechs Wochen nach der Durchfiihrung bzw.
Beendigung des Projekts bei der AOK Hessen einzureichen. Rechnungen, die nach dem 31. Januar
des Folgejahres eingereicht werden, kénnen nicht mehr erstattet werden.



Erlauterungen zum Antrag auf Projektforderung

Was sind Projekte?

Projekte sollen zeitlich und inhaltlich begrenzte MaBnahmen und Aktivitéten sein, die Uber das
normale MaB der regelmdBigen Selbsthilfearbeit hinausgehen. Projekte kénnen auch mehrjéhrig
bzw. Uberjdhrig laufen. Das Projekt darf erst begonnen werden, wenn eine Genehmigung vorliegt.
Ein vorzeitiger Projektbeginn ist ausnahmsweise nach vorheriger Absprache méglich!

Welche Projekte konnen von der AOK Hessen geférdert werden?

Als Projekte gefordert werden zum Beispiel:

- Honorar-, Reise- und gegebenenfalls Ubernachtungskosten fiir Referentinnen und Referenten
in angemessener Hohe

- Jubildumsveranstaltungen: Raummiete, Druckkosten fiir Einladungen, Portokosten

+ Homepage - Erstellung

Sollten Sie Ideen fiir ein Projekt haben, sprechen Sie uns gerne an, um die Moglichkeiten einer
Férderung zu kléiren.

Besondere Forderung im Bereich der familienorientierten Selbsthilfe

Bei der AOK Hessen steht im Rahmen der Schwerpunktférderung die familienorientierte Selbsthil-
fe im Mittelpunkt. Somit kénnen alle Selbsthilfeakteure einen Antrag stellen, die sich in einem
Projekt mit der Thematik der Angehorigen auseinandersetzen. Beispielsweise kann es sich hierbei
um Kinder von erkrankten Eltern, kranke Kinder oder deren gesunde Geschwisterkinder oder
Eltern und Partner handeln.

Im Rahmen einer solchen Schwerpunktforderung kénnen unter anderem folgende Projekte
unterstiitzt werden:

- Workshops flir Geschwisterkinder
- angeleitete Wochenendseminare fiir Kinder oder Eltern
+ Gesprdchswochenenden fir Eltern inkl. Kinderbetreuung
+ Workshops fiir erkrankte Kinder und Jugendliche
(zum Beispiel Umgang mit der Erkrankung, Selbstsicherheitstibungen)
- Workshops oder Wochenendseminare fir Erkrankte mit ihren Familienangehoérigen/Partnern

Im Rahmen der Projekte werden zum Beispiel gefordert:

- Honorar-, Reise- und ggf. Ubernachtungskosten fiir Referenten in angemessener Hohe

- Honorar-, Reise- und ggf. Ubernachtungskosten fiir die Betreuung der Kinder beziehungsweise
Angehorigen wdhrend der Veranstaltung

+ Zuschisse zu Unterkunft und Verpflegung

Bitte kldiren Sie im Zweifelsfall vorher ab, ob ein geplantes Projekt férderfdhig ist.

lhre Ansprechpartnerinnen bei Fragen:

Melanie Schmidt, Tel.: 06172 272-254, melanie.schmidt@he.aok.de
Susanne Strombach, Tel.: 06172 272-178, susanne.strombach@he.aok.de


mailto:melanie.schmidt%40he.aok.de?subject=
mailto:susanne.strombach%40he.aok.de?subject=
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Web—Tipps Impressum

Marc Gassert verbrachte einen GroBteil seines Lebens in Asien. Als Forum - Informationsdienst fir
Vortragsredner bietet er den Wissenstransfer zwischen ferndstlicher Patientinnen und Patienten sowie die
und westlicher Kultur. Selbsthilfe
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Lesetipp

Marc Gassert

(‘ Klimaneutral

Papler aus verantwor-
. tungevollen Quellon Druckprodukt
ClimatePartner.com/11248-2210-1002

E,.% o FSC® 023562

Anregungen

Haben Sie Wiinsche oder Anregungen flir unser Magazin
,Forum “? Wir freuen uns auf |hr Feedback unter 22-0536
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Vorsorge nervt.
Aber nicht so sehr
wie Hautkrebs.

Hessen, wir miissen liber Gesundheit reden.
Jetzt die AOK-Vorsorgeangebote nutzen:

mit Check-up-Untersuchungen Risiken friihzeitig erkennen.

Mehr Infos unter aok.de/hessen/vorsorgen/checkup

AOK Hessen. Die Gesundheitskasse.
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