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Editorial
Liebe Leserin, lieber Leser, 
wo es spannende Herausforderungen gibt, kann 

man etwas bewirken. So geht es mir auch als Vor -
standsvorsitzender Ihrer Audi BKK. Hier kann ich 
für Sie an einer erfolgreichen Zukunft arbeiten. 
Deshalb ist aus meinem Abschied in den Ruhestand 
eine einjährige Verlängerung der Zusammenarbeit 
geworden. Ich freue mich sehr, Ihnen weiterhin ge -
meinsam mit den Mitarbeitenden der Audi BKK zur 
Seite stehen zu dürfen.

Und auf den richtigen Beistand kommt es an, 
denn es kommen turbulente Zeiten auf uns zu. Teu -
re Gesetzesvorhaben setzen unser Gesundheits -
system unter Druck, die finanzielle Not der GKV 
spitzt sich zu: Die Zeche zahlen die Mitglieder und 
Arbeitgeber. #WasFehltZahlstDU warnt der BKK 
Dachverband in den sozialen Medien (mehr dazu 
auf Seite 7). Auch ich frage mich: Ist unser Gesund -
heitssystem tatsächlich noch eines der besten der 
Welt? Denn statt zuverlässig behandelt zu werden, 
hadern Erkrankte heute mit langen Wartezeiten 
und fehlender interdisziplinärer Zusammenarbeit 
in Krankenhäusern und Praxen.

Die Zukunft des Gesundheitswesens kann aus 
meiner Sicht nur ein Umdenken sein. Unser Ziel ist 
ein System, in dem Krankheiten durch Vorsorge und 
Prävention verhindert statt „nur“ behandelt wer -
den – das fordern wir auch im aktuellen Geschäfts -
bericht (mehr dazu ab Seite 28).

Auch wir persönlich müssen immer wieder im 
Leben umdenken, denn wann läuft es schon so wie 
erwartet? Wie wir mit unserem Körper und Geist 
umgehen, ist auch eine Frage der Persönlichkeit. 

Deshalb haben wir uns in diesem Heft ausführlich de r 
Frage gewidmet, wie unsere Persönlichkeit unsere 
Gesundheit beeinflusst (mehr dazu im Schwerpunkt 
ab Seite 20). 

Ich freue mich, wenn Sie zusammen mit
mir umdenken – und bleiben Sie gesund.

Viel Spaß beim Lesen! 

 
Herzlichst
Ihr Gerhard Fuchs
Vorstandsvorsitzender der Audi BKK
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Denn Durst signalisiert 
bereits ein Flüssigkeits -
de�zit. Wissenschaftlich 

belegt ist, dass eine kontinuierliche 
Flüssigkeitszufuhr wichtig ist. 
Erwachsene sollten täglich mindes -
tens 1,5 bis 2 Liter Flüssigkeit zu 
sich nehmen, bevorzugt Wasser und 
ungesüßten Tee. Bei heißem Wetter 
oder körperlicher Aktivität steigt der 
Bedarf. Regelmäßiges Trinken unter -
stützt sowohl die körperliche als 
auch die geistige Leistungsfähigkeit 
und verhindert Dehydration, die zu 
Konzentrationsstörungen und Kopf -
schmerzen führen kann. Daher ist es 
sinnvoll, regelmäßig kleine Mengen 
zu trinken, bevor Durst entsteht.

In jeder Ausgabe lesen Sie Expertenantworten auf 
eine Ihrer Fragen. Welche haben Sie? Schicken Sie 
uns diese an: redaktion@audibkk.de . Lust auf 
weitere spannende Fragen und Antworten? 
Dann schauen Sie gleich ins 
Online-Magazin: 
www.audibkk.de/magazin

Doc Wichard  
(Wichard Lüdje), 30, 
Arzt

Nachhaltige 
 Ernährung
�  Muss sein.
Nachhaltigkeit ist auch auf dem Teller Trend. So we rden zum 
Beispiel Ernährungsentscheidungen immer stärker unt er den 
Aspekten Regionalität und Nachhaltigkeit getroffen.  Und 
auch die vegetarische Lebensweise ist in der Gesell schaft 
angekommen. Mit gutem Grund, denn wer sich hauptsäc hlich 
pflanzlich ernährt, tut etwas für seine Gesundheit,  schont 
die Umwelt und spart Ressourcen. Die Deutsche Gesel lschaft 
für Ernährung (DGE) hat ihre Empfehlungen nach dies en Ge-
sichtspunkten überarbeitet. Auf dem Speiseplan soll ten 
demnach zu drei Vierteln pflanzliche und zu einem V iertel 
tierische Lebensmittel stehen. Ideen für eine nachh altige 
Ernährung finden Sie in unserem Online-Magazin: 
magazin.audibkk.de/ernaehrung/regionales-energy-foo d

Bewegungsmangel 
bei Kindern
�  Muss nicht sein.
Kinder bewegen sich immer weniger – in Deutschland wa -
ren es vor der Pandemie bereits weniger als 60 Minu ten 
am Tag. Eine Studie zeigt, dass die Bewegungszeit m it mo -
derater bis hochintensiver Aktivität während der Co rona-
Pandemie noch weiter gesunken ist – und zwar um ein  
Viertel. Eine Umkehr des Trends ist nicht absehbar.  For-
schende warnen, dass Verhaltensweisen aus der Pande -
miezeit zum Teil dauerhaft beibehalten werden. So k önnte 
eine Generation mit schweren gesundheitlichen Folge schä-
den durch Bewegungsmangel aufwachsen. Was Sie gegen  
den Bewegungsmangel tun können, lesen Sie hier: 
magazin.audibkk.de/bewegungsmangel-kinder  

Frage des Monats Coach yourselfSchnell gefragt

Ja.

» Soll man 
 schon trinken, 
bevor man  
Durst hat?«

Mehr Selbstwert in 

7-2-1 … Go!
An sieben Tagen in der Woche  suchen Sie 
sich jeden Abend etwas, das Sie an diesem 
Tag besonders gut gemeistert haben. Etwas, 
auf das Sie stolz sind. Das können alltägliche 
Dinge sein: Haben Sie ein leckeres Gericht 
gekocht? Waren Sie in einem Meeting be -
sonders gut vorbereitet? Oder haben Sie ein 
gutes Gespräch geführt?

An zwei Tagen in der Woche tun 
Sie sich selbst etwas Gutes. Ma -
chen Sie es sich schön – weil Sie es 
wert sind. Es dürfen kleine Schrit -
te sein, gleichzeitig sind Ihrer 
Fantasie keine Grenzen gesetzt. 
Legen Sie die Füße hoch und lesen 
Sie endlich Ihr Lieblingsbuch wei -
ter. Gönnen Sie sich einen neuen 
Haarschnitt oder gehen Sie einen 
Kaffee trinken.

An einem Tag in der Woche stellen Sie sich einer 
Herausforderung. Verlassen Sie bewusst Ihre 
Komfortzone. Tun Sie Dinge, zu denen Sie sich 
überwinden müssen. Sagen Sie auf der Arbeit 
endlich einmal Nein. Machen Sie den einen An -
ruf, den Sie seit Wochen vor sich herschieben. 
Oder tanzen Sie, als ob niemand zusieht.

Auf diese Weise „trainieren“ Sie Ihren 
Selbstwert und verbessern ihn mit der 
Zeit. Nicht vergessen: Sie können maß -
geblich beeinflussen, wie Sie sich selbst 
wahrnehmen. Seien Sie dabei aber nicht 
zu streng mit sich selbst.

-7 2

1

Tage
Tage

Tag

Selbstwert kann man lernen. Wir zeigen Ihnen, wie Sie dem eigenen Selbstwer tgefühl 
mit der 7-2-1-Regel auf die Sprünge helfen können – jeden Tag ein Stückchen me hr. 

der erwachsenen Deutschen sind Raucher . Das besagt das 
DHS Jahrbuch Sucht 2024. Niedriger ist der Anteil d er Raucher 
unter Jugendlichen: Im Alter von 14 bis 17 Jahren g reifen al -
lerdings immer noch rund 15 Prozent regelmäßig zur „Flup -
pe“. In dieser Gruppe sind zudem E-Zigaretten belie bt. Fach -
leute warnen: E-Zigaretten enthalten nach derzeitigem 
Wissen zwar weniger Schadstoffe als Tabak. Harmlos ist das 
Inhalierte jedoch nicht. Laut einer Studie entstehe n beim Ver -
dampfen sogar mehr gesundheitsschädliche Substanzen  als 
bisher vermutet. 

Klar umrissen 35 %
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Alle reden über ...

Social
Audi BKK Leistung

Meditation zum Mitmachen
Laden Sie Ihre innere Batterie wieder auf:  
Meditationsbgeleiterin Paulina Thurm 
führt Sie durch Ihre persönliche Auszeit. 
www.audibkk.de/mitmachmeditation

Laden Sie sich neu auf
Sie fühlen sich gestresst? Nicht nur 
manchmal, sondern regelmäßig? Unser 
Stress-Bewältigungskurs von HelloBetter 
hilft, einen gesunden Umgang mit Stress 
zu erlernen: www.audibkk.de/hellobetter

Satzungsänderung

§

Richtige 
Num mer

Battery
Manche Menschen fühlen sich nach sozialen Interakti onen energiegeladen,  

andere sind erschöpft. Was es mit der Social Battery auf sich hat.

 S 
ocial Battery ist ein populärwissenschaftlicher Beg riff, 
der beschreibt, wie viel Energie eine Person für da s so-
ziale Miteinander mit anderen Menschen zur Verfügun g 

hat. Manchmal ist die Social Battery – also unsere innere Batte -
rie – voll und wir sind zugewandt, kommunikativ und  kontakt -
offen. Ein anderes Mal sinkt unser Energie-Level un d wir wollen 
einfach nur unsere Ruhe haben und mit uns allein se in. Wie 
schnell sich unser innerer Akku füllt oder leert, h ängt laut For -
schenden von verschiedenen Faktoren ab: Dazu zählen  beispiels -
weise unsere eigene Persönlichkeit und die unseres Gegenübers, 
unser Bindungsstil sowie unser aktuelles Stress-Lev el.

Extravertierte Personen ziehen Kraft aus der Begegn ung mit 
anderen, sie brauchen den Austausch, um ihren inner en Akku 
aufzuladen. Auch introvertierte Menschen brauchen u nd genie -
ßen Kontakte mit Menschen, allerdings kosten sie di ese Kontak-
te Energie und sie benötigen Zeit für sich, um ihre  Soziale Batte -
rie wieder aufzufüllen. Abgesehen von der eigenen V eranlagung 
hängt unser Energie-Level davon ab, mit wem wir es zu tun ha -
ben: Eine Begegnung mit fremden Menschen ist in der  Regel 
anstrengender als ein Treffen im Freundeskreis. Ein e stressige 
Team-Arbeit kostet mehr Kraft als eine Party. Eine große Gruppe 
verlangt mehr Interaktion als eine kleine und ein k urzes Meeting 
weniger als ein stundenlanges Seminar. All diese Fa ktoren be -
lasten unseren Energiehaushalt unterschiedlich star k. 

Und dann gibt es da noch die Menschen, die einem di e 
Kraft rauben. Nach sozialen Kontakten mit solchen E nergie -
fressern fühlt man sich oft schlapp, müde, gereizt und leer. 

Sie saugen einem buchstäblich die Energie ab. Dies bedeutet 
nicht, dass einer von beiden Menschen „falsch“ ist,  sondern 
dass die Kombination einfach ihre Herausforderungen  birgt. 
Wann immer Sie merken, dass Ihr Batteriestand sinkt, ist es 
höchste Zeit, dass Sie sich gut um sich selbst kümm ern. Ein 
Spaziergang oder eine Meditation, Sport treiben, le sen, Musik 
hören oder den eigenen Hobbys nachgehen helfen dabe i. Eben-
falls hilfreich: auch mal Nein zu sagen und darüber  zu spre-
chen, dass einem gerade alles zu viel wird. Es ist in Ordnung, 
Einladungen abzulehnen oder sich aus sozialen Verpfl ichtun -
gen zurückzuziehen, damit sich die Social Battery w ieder füllt.

 P lötzlich krank – in der Nacht, 
am Wochenende oder an Fei -
ertagen – und alle Arztpraxen 
haben geschlossen? Die Su-
che nach einem Termin beim 
Facharzt oder für ein psycho -
therapeutisches Erstgespräch 
sind schwierig? In beiden Fäl -
len hilft der Patientenservice 
116117 und bietet darüber 
hinaus weitere Serviceleistun -
gen. Telefonisch, über die 
Website 116117- termine.de  
oder per App können gesetz -
lich Versicherte Facharztter -
mine buchen – in dringenden 
Fällen innerhalb weniger 
Tage. Bei nicht lebensbedroh -
lichen Erkrankungen stehen 
unter 116117 jedem Anrufer 
Experten des ärztlichen Be -
reitschaftsdienstes beratend 
zur Seite – rund um die Uhr. 
Sie helfen bei der Entschei -
dung, ob Erkrankte sofort 
oder erst später eine Praxis 
aufsuchen sollten. Wenn der 
Gesundheitszustand der Pati -
entin oder des Patienten dies 
nicht erlaubt, wird ein Bereit -
schaftsarzt geschickt. Wich -
tig: Bei lebensbedrohlichen 
Beschwerden 112  anrufen.

 D 
as deutsche Gesundheitssystem steht schon lange unt er Druck�– 
und die 50 Milliarden Euro teure Krankenhausstruktu rreform, 
die kostspieligen Gesetzesvorhaben und die daraus r esultieren -

den steigenden Beiträge bei ungleicher Lastenvertei lung verschärfen 
diesen Zustand weiter. Der BKK Dachverband hat desh alb vor der weiteren 
Zuspitzung der finanziellen Schieflage in der geset zlichen Krankenversi -
cherung (GKV) gewarnt. Die Leidtragenden dieser Ent wicklung seien Ar -
beitnehmende und Arbeitgeber. Konkret: Mit jedem Pr ozentpunkt, um 
den der Beitragssatz steigt, müssen rund 15 Cent pr o Arbeitsstunde mehr 
gezahlt werden. Bei etwa 62 Milliarden geleisteten Arbeitsstunden im 
Jahr 2023 entspricht das in Deutsch -
land 9,3 Milliarden Euro. 

Der BKK Dachverband fordert die 
Regierung zum Handeln auf. Erste 
Schritte zur Entlastung der Mitglieder 
könnten durch kostendeckende Zuwei -
sungen für die Versicherung von Bür -
gergeldbeziehenden, die Reduzierung 
der Mehrwertsteuer auf Medikamente 
und einen fairen Beitrag der Länder 
zur Krankenhausfinanzierung erreicht 
werden. Aus Sicht der Audi BKK ist ein 
grundlegender Systemwandel nötig: 
weg von einem Krankheitssystem, das 
sich an der Gesundung der Menschen 
abarbeitet, hin zu einem Gesundheits -
wesen, das Erkrankungen durch Prä -
vention verhindert (mehr dazu auf 
S.�28/29). In den sozialen Medien er -
läutern die Betriebskrankenkassen 
unter dem Hashtag #WasFehltZahl -
stDU, wie ernst es um die Finanzen der 
GKV bestellt ist.

Die Satzung der Audi BKK hat sich zum 1. Juli 2024 in einigen wenigen Punkten verändert. Demnach übern ehmen wir ab diesem Zeitpunkt die Kosten 

für eine Meningokokken-B-Impfung bei Kindern im Alt er von fünf Jahren bis zur Vollendung des 18. Leben sjahres. Die Impfung gegen humane Papil -

lomviren (HPV) wird ab dem 1. Juli 2024 für junge F rauen und Männer im Alter von 18 Jahren bis zur Vol lendung des 27. Lebensjahres übernommen. 

Zudem hat sich eine Änderung beim Ausgleichsverfahr en der Arbeitgeberaufwendungen für Entgeltfortzahlu ngen ergeben. Demnach beträgt der 

neue Umlagesatz U2 (bei Mutterschaft) ab Juli 0,23 Prozent der Bemessungsgrundlage.

#WasFehltZahl stDU
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Family Coach

 E 
ine starke Persönlichkeit und eine intakte 
psychische Gesundheit helfen Kindern da -
bei, Krisen zu bewältigen. Damit Menschen 

psychische Belastungen verarbeiten können, be -
nötigen sie ihr ganz persönliches „Rüstzeug“ – ein 
Set ganz unterschiedlicher Fähigkeiten und Eigen -
schaften, die sie sich im Laufe des Lebens aneignen . 
Dazu gehört unter anderem die Fähigkeit, mit 
Stress umzugehen, aber auch Selbstbewusstsein, 
Selbstwert und Resilienz.

Kinder stark machen

Eltern können ihren Kindern vom Tag der Geburt an 
dabei helfen, sich dieses Set wichtiger Fähigkeiten  an-
zueignen. Für die seelische Gesundheit und Wider -
standsfähigkeit, die Resilienz eines Kindes, ist da bei 
eine enge emotionale Bindung und positive Beziehung  
zu mindestens einem Menschen von großer Bedeutung. 

Wie viel ist das  
Selbst wert?

Wichtige Fähigkeiten wie Selbstbewusstsein, 
Selbstwert und ein gutes Selbstbild werden durch 
die Verbindung zu den Bezugspersonen geprägt. 
Eltern können ihren Kindern also dabei helfen, an -
gemessene Bewertungsmaßstäbe für sich selbst zu 
finden. Ein positives Selbstwertgefühl wird bei -
spielsweise durch die Anerkennung von Leistungen, 
das Loben von Verhaltensweisen sowie die Förde -
rung von Fähigkeiten und Kompetenzen geprägt. 
Durch ein liebevolles und stärkendes Umfeld können 
Kinder so ihr persönliches „Rüstzeug“ entwickeln. 

Kinderleicht 
durchs Leben 
gehen

Eltern wünschen sich, dass ihre Kinder zu starken P ersönlichkeiten heranwachsen, 
die optimistisch durchs Leben gehen, Herausforderun gen meistern und mit 
Rückschlägen umgehen können. Doch das moderne Leben , soziale Medien und 
diverse Krisen stellen Familien vor Herausforderung en. Wie kann es da gelingen, 
Kinder stark fürs Leben zu machen?

Online-Magazin
Mehr zum Thema „Resilienz bei Kindern“
erfahren Sie in unserem Online-Magazin unter: 
magazin.audibkk.de/familie/resilienz-bei-kindern  

Online-Seminar „Resilienz bei Kindern stärken“
Wie kann man die Resilienz seiner Kinder stärken? D as zeigt 
Pädagogin Franziska Greiner am 14. November, 19 bis  21�Uhr, 
im Rahmen eines Online-Seminares. Weitere Informatio nen 
und Anmeldung: www.audibkk.de/veranstaltungen

Kinder werden 
stark fürs Leben …

›   … wenn Eltern ihren Kindern Wertschätzung, Liebe 
und Aufmerksamkeit schenken und ihnen gleichzeitig 
Fürsorge, Zuverlässigkeit und Schutz bieten.

›  … wenn Eltern ihre Kinder eigene Erfahrungen ma -
chen und ihre Grenzen ausloten lassen sowie ihnen 
die Möglichkeit geben, selbstständig Lösungen für 
Probleme zu finden.

›   … wenn Eltern ihren Kindern ein Vorbild sind.

›   … wenn Eltern ihren Kindern einen strukturierten All -
tag bieten, denn Rituale und gewohnte Abläufe bie -
ten Sicherheit und Orientierung.

›   … wenn Eltern Vertrauen in ihre Kinder zeigen.

›   ... wenn Kinder es schaffen, alterstypische Entwi cklungs -
aufgaben zu meistern (zum Beispiel erste motorische  
Fähigkeiten oder der Umgang mit den eigenen Gefühle n).

Bei Krisen im Gespräch 
bleiben

Doch was tun, wenn Kinder Sorgen und Ängste durch 
Krieg und Pandemie erfahren oder den negativen Aus -
wirkungen der sozialen Medien ausgesetzt sind? Ex -
pertinnen und Experten raten …

›   … mit Kindern im Gespräch zu bleiben. 

›   … die eigenen Sorgen kindgerecht zu formulieren und  
die Ängste der Jüngsten ernst zu nehmen.

›  … Kinder aktiv beim Umgang mit dem Internet zu 
begleiten und dabei zu helfen, das Gesehene einzu -
ordnen und so Medienkompetenz aufzubauen.

›   … Spaß an Medien zuzulassen und diese gemeinsam 
kreativ zu nutzen.
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Damit Sie 
 gesund bleiben

Gesundheit ist kein Zufall. Es gibt einige Faktoren , mit denen Sie sich aktiv schützen können.  
Vorsorge ist einer davon. Denn frühzeitig entdeckt,  können viele Erkrankungen positiv beein�usst werde n.  

Deshalb bieten wir Ihnen eine große Auswahl an Vors orgemöglichkeiten an – auch über den  
gesetzlichen Standard hinaus. Ein paar Beispiele. 

Audi BKK Leistung

Check-up
Ab dem 35. Lebensjahr können Sie alle drei Jahre ei ne Gesundheitsunter -
suchung, den Check-up, machen – ohne jegliche Zuzah lung. Er dient der 
Früherkennung von Krankheiten, insbesondere von Her z-Kreislauf-Erkran -
kungen, Nierenerkrankungen und Diabetes mellitus. D as Tückische: Erkran-
kungen wie hoher Blutdruck, erhöhte Blutfettwerte o der Diabetes beginnen 
ganz unauffällig. Wenn Ihr Arzt oder Ihre Ärztin si e frühzeitig erkennt, kann 
er oder sie optimal behandeln. Übrigens: Auch Versicherte im Alter von 18 
bis 34 Jahren können bei uns einmalig und zuzahlung sfrei an der Gesund -
heitsuntersuchung teilnehmen.

Erfahren Sie mehr unter: 
www.audibkk.de/checkup

Kindervorsorge
Gerade bei Kindern gilt: Je früher Fehlentwicklunge n und andere Gesund -
heitsprobleme erkannt und behandelt werden, desto g rößer sind die Chancen 
für eine erfolgreiche Therapie. Deshalb erfolgen di e ersten Untersuchungen 
zur Früherkennung schon direkt nach der Geburt. U1 bis U9 umfassen zehn 
Untersuchungstermine bis zum 6. Lebensjahr, danach wird Ihr Kind ab dem 
12. bis zum 18. Lebensjahr im Rahmen der Jugendunte rsuchungen J1 und J2 
fachärztlich begleitet. Wir unterstützen die gesund e Entwicklung Ihres Kin -
des und übernehmen die Kosten für diese und viele w eitere Vorsorgeleistun -
gen. Und weil das Leben mit Kindern oft eng getakte t ist, haben wir für Sie 
auch digitale Angebote wie Videosprechstunden oder digitale Sprachtrainings 
für zu Hause im Programm. 

Weitere Infos unter: 
www.audibkk.de/kindervorsorge

Krebsvorsorge 
Jedes Jahr erhalten in Deutschland rund 493.000 Men schen die Diagnose Krebs.* 
Viele Krebserkrankungen lassen sich heute schon gut  behandeln und sogar 
heilen. Der Behandlungserfolg hängt auch hier entsc heidend von einer mög -
lichst frühen Erkennung ab. Wir helfen Ihnen, Ihre Gesundheit gut im Auge zu 
behalten – mit einem vielseitigen Früherkennungspro gramm, das Sie engma -
schig begleitet und einige Extraleistungen für Sie bereithält. So bieten wir 
unseren Versicherten ein Hautscreening schon ab 15 Jahren statt erst ab 
35�Jahren an. Und auch Ihre Darmkrebsvorsorge unter stützen wir bereits ab 
35 Jahren�– deutlich früher als nach der gesetzlich en Regelung ab 50 Jahren. 
*dkfz.Krebsinformationsdienst

Alles Weitere unter: 
www.audibkk.de/krebsvorsorge

Zahnvorsorge 
Wie wertvoll unsere Zähne sind, merken wir oft erst , wenn es Probleme 
gibt. Dabei unterstützen sie uns tagtäglich bei ess enziellen Tätigkeiten wie 
zum Beispiel beim Essen, Sprechen oder auch Lachen.  Grund genug, dafür 
zu sorgen, dass sie gar nicht erst Schaden nehmen. Wir übernehmen die 
anerkannten und zugelassenen Behandlungs- und Heilm ethoden für Sie 
und Ihre mitversicherten Familienangehörigen. Ihre Zahnärztin oder Ihren 
Zahnarzt können Sie selbstverständlich frei wählen.  Wichtig ist nur, dass 
es sich um einen Vertragsarzt beziehungsweise eine Vertragsärztin der 
gesetzlichen Krankenkassen handelt. 

Mehr Infos zur Zahnvorsorge unter: 
www.audibkk.de/zahnvorsorge

Schwangerschaftsvorsorge 
In der Schwangerschaft bekommt die eigene Gesundhei t einen neuen Stellen -
wert. Denn Sie tragen plötzlich Verantwortung für zwei und stehen gle ich-
zeitig vor vielen Fragen. Wir tun, was wir können, um Sie und Ihr Kind gesund 
durch diese besonderen 40 Wochen zu begleiten. Mit unserem Programm 
BabyCare beispielsweise erfahren Sie alles Wissensw erte über Schwanger -
schaftsrisiken und profitieren auch von einer Analy se Ihrer persönlichen 
Lebensgewohnheiten. Im Rahmen von Hallo Baby überne hmen wir über den 
gesetzlichen Standard hinaus die Kosten für Vorsorg euntersuchungen zur 
Früherkennung symptomloser Infektionen. So verringe rn wir gemeinsam 
rechtzeitig mögliche Risiken oder vermeiden sie im besten Fall ganz.

Unsere Schwangerschaftsangebote 
finden Sie hier: 
www.audibkk.de/schwangerschaft

Service-App: Ihre persönliche Vorsorgemanagerin
Im Trubel des Alltags kann einem die Vorsorge schon  mal 
aus dem Blick geraten. Unsere Service-App regelt da s für Sie: 
Nutzen Sie einfach die Vorsorgefunktion und verpasse n Sie 
keinen Termin mehr. www.audibkk.de/serviceapp



» Wer  
bin ich –  
und wenn  
ja, wie  
viele? «

Unterwegs mit  
Prof. Dr. Marcus Roth 

Univ.-Prof. Dr. phil. habil. Marcus Roth 
ist Professor für Differentielle Psychologie 
an der Universität Duisburg-Essen.

Im Alltag sind wir schnell dabei, Menschen 
in Kategorien einzuteilen. Egal ob extrover-
tiertes Partytier, introvertierter Nerd oder 
kommunikative Tratschtante: Wir werden 
auch über unsere Charaktereigenschaften 
de�niert. Aber was genau die Persönlich -
keit ausmacht, ist trotz vieler Schubladen 
nur schwer zu greifen. Wir haben es den-
noch versucht und dafür mit Psychologie-
Professor Marcus Roth gesprochen.

Prof. Dr. Roth, was genau ist die Persönlichkeit ei -
gentlich? Gibt es dafür eine wissenschaftliche De -
finition?

In der Persönlichkeitspsychologie definieren wir 
Persönlichkeit als Gesamtheit aller menschlichen 
Besonderheiten im Verhalten und Erleben, die zeitli ch 
stabil sind. Also Charaktereigenschaften, die in un -
terschiedlichen Lebenslagen gleich ausgedrückt 
werden. Das heißt, es liegt nicht an der Situation,  
dass eine Person ein bestimmtes Verhalten zeigt, 
sondern am Wesen dieses Menschen selbst. Dabei 
verstehen wir nur solche interindividuellen Differe n-
zen, also die Unterschiede zwischen Personen, die i m 
Normalbereich liegen als Persönlichkeit. Hierzu zäh -
len beispielsweise Impulsivität oder auch Intellige nz. 

Sie sprechen unterschiedliche Persönlichkeitsmerk -
male an. Welche unterschiedlichen Eigenschaften 
gibt es denn noch?

Die Mehrzahl der Persönlichkeitsforschenden 
geht davon aus, dass es fünf Hauptdimensionen der 
Persönlichkeit gibt. In der Psychologie sprechen wi r 
von den „Big Five“, die bei jedem unterschiedlich 
stark ausgeprägt sind. Diese Dimensionen sind Neu -
rotizismus, also die emotionale Stabilität, Extra -

version, heißt, ein stark nach außen gerichtetes 
Verhalten, Offenheit für Erfahrungen, Verträglich -
keit und Gewissenhaftigkeit.

Darüber hinaus gibt es aber auch die Unterschei -
dung zwischen Temperamentsmerkmalen und Fä -
higkeiten. Temperamentsmerkmale beschreiben 
unterschiedliche Ausdrücke des Verhaltens. Bei -
spiele dafür sind Impulsivität oder Aggressivität. 
Fähigkeiten sind Eigenschaften, die wir ein Leben 
lang in uns tragen und die Leistungen ermöglichen. 
Dazu zählen Intelligenz, Kreativität oder Konzen-
trationsfähigkeit. Zudem wird unsere Persönlich -
keit auch durch unsere Bedürfnisse, Interessen und 
Einstellungen geprägt.

Oft erkennen wir unsere eigenen Charaktereigen -
schaften in unseren Eltern oder unseren Kindern 
wieder. Aber ist Persönlichkeit überhaupt vererbbar ?

Zum Teil ja. Wie die Big Five unserer Persönlich -
keit ausgeprägt sind, wird früh festgelegt. Es ist 
also kein Wunder, dass wir uns oft in unseren Kin -
dern wiedererkennen. Die Wissenschaft geht davon 
aus, dass etwa 50 Prozent dieser Charaktereigen -
schaften genetisch festgelegt sind. Bei der Intelli -
genz liegt der genetische Anteil sogar noch höher. 
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Und der Rest?
Nehmen wir an, ein Mensch ist extravertiert. 

Dann ist er das schon früh in der Kindheit. Was sic h 
aber ändert und durch seine Sozialisation mitbe -
stimmt wird, ist, durch welches Verhalten er seine 
Extraversion ausdrückt – geht er zum Beispiel viel 
auf Partys oder lieber ins Museum? An beiden Orten 
können Menschen extravertiert sein, aber auf un -
terschiedliche Arten. Trotzdem: Die grundlegende 
Eigenschaft ist früh da und bleibt unser Leben lang  
sehr stabil.

Wenn die Big Five zu 50 Prozent genetisch festge -
legt sind, wie lange entwickelt sich unsere Persön -
lichkeit denn noch weiter?

Unsere Persönlichkeit entwickelt sich unser 
ganzes Leben lang. Wenn man beispielsweise extra -
vertiert ist und merkt, dass das bei anderen Men -
schen gut ankommt, wird man sein extravertiertes 
Verhalten wahrscheinlich weiter ausbauen. Gleich -
zeitig nehmen Eigenschaften wie Intelligenz oder 
Kreativität im Alter ab. Weil das im Vergleich mit 
anderen Menschen unserer Altersgruppe gleich -
förmig passiert, sprechen wir in der Psychologie 
von einer relativen Stabilität. Derjenige, der vor 
50�Jahren in einer Gruppe die schlauste Person war,  
wird das auch heute sein – auch wenn die Intelligen z 
dieses Menschen mit der Zeit ganz natürlich abge -
nommen hat. 

Ist diese Entwicklung unserer Persönlichkeit ein 
unterbewusster Prozess oder können wir unsere 
Persönlichkeit beeinflussen und bestimmte Eigen -
schaften hinzugewinnen, verbessern oder verstärken?

Die Big Five können wir kaum verändern. Was 
wir verändern können, ist die Ausdrucksform im 
Verhalten. Ein zutiefst introvertierter Mensch kann  
nicht sagen: Ich möchte gerne ab sofort extraver -
tierter sein. Aber er kann auf Partys und mehr unte r 
Leute gehen. Trotz dieses Verhaltens wird aber sei -
ne grundlegende Temperamentseigenschaft gleich -
bleiben. Das heißt, diese introvertierte Person, die 
sich bei geringer sozialer Stimulation wohlfühlt, 
wird auch weiterhin so empfinden – auch wenn sie 
sich dem Gegenteil aussetzt. Und jemand, der cho -
lerisch ist, wird auch weiterhin schnell wütend wer -
den. Wichtig ist, dass Menschen lernen können, ihre  
Temperamentsmerkmale so auszudrücken, dass sie 
nicht dysfunktional sind.

Also, dass sie in der Gesellschaft gut funktioniere n 
können?

Ja. Wobei es nicht so sehr darum geht, dass man 
seine Persönlichkeit verändert, um „dazuzugehö -
ren“. Stattdessen muss man mit dem leben, wer 

man ist. Man muss eine Umwelt finden, die zu ei -
nem als Person passt. Letztendlich fühlen sich 
Menschen wohl, wenn sie mit ihrer Persönlichkeit 
in einer Umwelt andocken, die ihren persönlichen 
Bedürfnissen entspricht.

Dennoch quillt das Internet über vor Coaching-An -
geboten, die tiefgreifende Veränderungen und 
Optimierungen der Persönlichkeit versprechen. Wie 
sehen Sie das als Wissenschaftler?

Was ich da sehe, ist für mich wirklich erschre -
ckend. Die Vorstellungen, was Persönlichkeit ist, 
und die Ideen, wie man sie verändern könnte, sind 
oft bar jeglicher wissenschaftlichen Erkenntnisse. 
Da gibt es beispielsweise Versprechungen, das Cha -
risma zu verbessern. Das ist so ein Begriff, der si ch 
wissenschaftlich kaum halten lässt. Angebote zur 
Optimierung suggerieren zudem, dass es gute und 
schlechte Persönlichkeiten gibt. Aber was ist denn 
gut? Ist Extraversion gut oder ist Introversion gut ? 
Wir arbeiten in der Psychologie nicht mit solch wer -
tenden Termini. Prinzipiell besteht das Problem der  
meisten Coachingangebote, die auf dem Markt sind, 
darin, dass diese nicht evidenzbasiert sind. Das 
heißt, dass es gar nicht bewiesen ist, ob, wie und 
warum diese wirken. 

Die Idee von guten und schlechten Persönlichkeiten 
zahlt wohl auf den menschlichen Wunsch ein, an -
dere in Schubladen zu stecken. Kann man Menschen 
denn überhaupt in verschiedene „Persönlichkeits -
typen“ einteilen?

Ja und nein. Es stimmt: Wir haben das mensch -
liche Bedürfnis, uns selbst und andere anhand ihrer  
Persönlichkeit in Gruppen – in Schubladen – einzu -
teilen. Aber das ist nicht so einfach. Ich habe sel bst 
viele Jahre in diesem Gebiet geforscht und festge -
stellt, dass eine konkrete Einteilung schwer ist. M it 
Blick auf die Big Five gibt es zwar bestimmte Persö n-
lichkeitsprofile, die häufiger sind als andere, abe r 
das Problem ist, dass es immer eine Randunschärfe 
gibt. Der typologische Gedanke in der Persönlich -
keitspsychologie hat deshalb nie weitergeführt.

Persönlich keit

Neurotizismus

Offen heit Verträglich keit

Gewissen-

haftigkeit
Extraversion
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Fit

Endlich

sportlich

Bewegung ist wichtig für unsere Gesundheit – das wissen wir alle. Trotzdem f ällt 
es uns immer mal wieder schwer, Sporttasche und Turnschuhe zu schnappen u nd 
aktiv zu werden. Der Grund dafür muss nicht zwingend Faulheit oder Unspor t-
lichkeit sein. Es kann auch daran liegen, dass wir einfach noch nicht den Spo rt 
gefunden haben, der zu unserer Persönlichkeit passt. Wir verraten Ihne n, wie Sie 
Ihren Lieblingssport finden – und dranbleiben.

Video im Onlinemagazin
Bewegung muss Spaß machen, dann bleiben 
wir auch am Ball. Lassen Sie sich von unserer 
Fitnessökonomin und Personal Trainerin 
Nicki Hofrichter inspirieren. Sie zeigt uns, wie 
man Yoga, Tanz und Spaß miteinander ver-
bindet: https://youtu.be/Y4qu6g7h4yA

Schritt 1:
Individualität
Beim Sport ist es wie in der Bekleidungsindustrie: 
„One size fits all“ funktioniert meistens nicht. De nn 
welche körperliche Aktivität uns Freude bereitet, 
ist eine zutiefst individuelle Entscheidung. 

›  Sie sind sehr introvertiert und fühlen sich im Fi t-
nessstudio mit vielen Menschen unwohl? Dann su -
chen Sie sich eine einsame Laufstrecke und entde -
cken Sie beim Walken oder Joggen allein die Natur. 

›  Sie sind ein Teamplayer? Dann kann eine Team -
sportart wie Fußball oder Basketball der richtige 
Sport für Sie sein. 

›   Sie sind leistungsorientiert? Suchen Sie sich ein e 
Sportart aus, in der Sie sich im Wettkampf mit 
anderen messen können – beispielsweise Triath -
lon oder CrossFit. 

Die richtige Sportart zu finden, kann ein sehr indi -
vidueller Prozess sein. Probieren Sie verschiedene 
Aktivitäten aus, um so die Bewegung zu finden, die 
Ihnen langfristig Freude bereitet. 

Schritt 2:
Motivation
Um beim Sport am Ball zu bleiben, benötigen Sie 
neben Spaß an der Sache auch ausreichend Motiva -
tion. Finden Sie heraus, welche Anreize es für Sie 
gibt, regelmäßig anstrengenden körperlichen Ak -
tivitäten nachzugehen. Definieren Sie Ihre Ziele 
mithilfe der SMART-Formel so konkret wie möglich. 

S –  Spezifisch – 
Was genau wollen Sie erreichen? 
M – Messbar – 
Wie überprüfen Sie, ob Sie das Ziel erreicht haben?
A – Attraktiv – 
Ist es für Sie ein großer Anreiz, Ihr Ziel zu errei chen?
R – Realistisch – 
Können Sie Ihr Ziel überhaupt erreichen?
T –Terminiert – 
Wann wollen Sie Ihr Ziel erreicht haben?

Beispiel: 

›  Nicht so:  Ich will mehr laufen gehen und einen 
Marathon schaffen, weil das wichtig für meine 
Gesundheit ist.

›  Sondern so:  Mein Ziel ist es, innerhalb von acht 
Wochen einen Kilometer am Stück ohne Seiten -
stechen joggen zu können, um beim Treppenstei -
gen weniger außer Atem zu geraten.

Schritt 3:
Selbstkontrolle
Sie haben eine Sportart gefunden, die zu Ihnen 
passt, und ein Ziel definiert, das Sie unbedingt er -
reichen wollen? Doch dann kommt das Leben da -
zwischen! Eine enge Deadline auf der Arbeit oder 
eine wichtige Familienfeier sorgt dafür, dass das 
Training wieder in den Hintergrund rückt. Doch es 
gibt Strategien, um das zu verhindern:

1.   Planen Sie Ihr Training fest in Ihren Tagesablauf  
ein und geben Sie Ihrer körperlichen Aktivität 
denselben Stellenwert wie Ihren anderen Termi -
nen. Denken Sie unkonventionell: Fahren Sie mit 
dem Rad zum Friseursalon oder machen Sie eine 
aktive Mittagspause.

2.   Schaffen Sie Verbindlichkeiten: Verabreden Sie 
sich mit Freundinnen und Freunden zum gemein -
samen Sport oder melden Sie sich verbindlich zu 
Kursen an. Je schwieriger es ist, den Termin ab -
zusagen, desto besser.

3.   Erstellen Sie einen Handlungs- und Bewälti -
gungsplan: Nehmen Sie sich etwas Zeit und 
überlegen Sie, wie Sie in besonders stressigen 
Phasen Bewegung in Ihren Alltag integrieren 
können. Denken Sie in kleinen Schritten: Wenn 
Sie wenig Zeit haben, kann auch eine zehnminü -
tige Yoga-Einheit oder ein schneller Spaziergang 
eine Möglichkeit sein, Ihren Körper zu bewegen.
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Larissa Günther,  
Ernährungsexpertin & Food Fotografin

1.  Chicorée und Radicchio waschen und trockenschüt teln. 
Nach Wunsch etwas zerkleinern.

2.   Paprika entkernen und in Streifen schneiden. Fench el 
in dünne Scheiben schneiden. Walnüsse grob hacken. 
Grapefruits �letieren.

3.  Für das Dressing Maracujakerne aus der Schale lösen, 
mit Olivenöl, Essig, Salz und Pfe�er vermengen. 
Petersilie hacken und unter das Dressing mischen.

4.  Chicorée, Radicchio, Paprikastreifen, Fenchel, gehackte 
Walnüsse und Grapefruit�lets auf zwei Teller vertei len 
und mit dem bittersüßen Maracuja-Dressing anrichten . 
Mit frischer Kresse oder Sprossen garniert serviere n. 

Zutaten für 2 Portionen:
Salat

›  2 Chicorée

›  1 Radicchio

›  1 grüne Paprika

›  1 Fenchel

›  50 g Walnüsse

›  2 Grapefruits 

Dressing

›  3 Maracujas 

›  2 EL Olivenöl 

›  1 EL Essig 

›  ½ TL Salz

›  1 Prise Pfe�er

›  1 Bund Petersilie 

›   etwas Kresse oder 
Sprossen zum Garnieren

Bitter, bitte!
G

eschmack ist etwas zutiefst Persönliches – in der M ode, 
in der Musik und auch auf dem Teller. Unsere ge -
schmacklichen Vorlieben sind so individuell wie wir  

selbst. Die Wissenschaft versucht daher immer wieder, einen 
Zusammenhang zwischen kulinarischen Vorlieben und Persön -
lichkeit nachzuweisen. Besonders leidenschaftlich h at dazu 
der amerikanischen Neurologe Dr. Alan Hirsch gefors cht. Über 
einen Zeitraum von 25 Jahren untersuchte er rund 18 .000 
Menschen in Hinblick auf ihre Charaktereigenschaften und ihre 
kulinarischen Präferenzen. Sein Ergebnis: Unser Lieblingsessen 
sage viel über unsere Persönlichkeit aus. So seien Menschen, 
die Salz lieben, beispielsweise extravertiert und hätten einen 
Hang zur Dramatik. Wer Vollmilchschokolade mag, sei  eher 
introvertiert und brauche viel Zeit für sich.

Andere Forschende sind zwar mit derartigen 1:1-Glei chungen 
deutlich zurückhaltender, es fallen jedoch immer wi eder Zusam -
menhänge zwischen Geschmack und Persönlichkeit auf.  So konn-
te die Medical School Berlin gemeinsam mit der Uni Magdeburg 
Hinweise dafür �nden, dass süße Geschmackserlebniss e das 
Sozialverhalten fördern. Und laut Forschenden der U ni Innsbruck 
könnte der persönliche Geschmack auch Dunkles über die Persön-
lichkeit verraten: Wer gerne Bitteres isst, könnte einen Hang zum 
Egoismus, Narzissmus, sogar zum Sadismus haben. Die  Wissen-
schaftlerinnen und Wissenschaftler stellten fest, d ass eine Vor-
liebe für Bitteres verstärkt bei Menschen mit diese n eher als 
bösartig empfundenen Charaktereigenschaften vorkomm t.

Speziell, aber gesund

Das sollte uns aber nicht davon abhalten, Bitteres in unseren 
Speiseplan zu integrieren. Denn: Bitter macht zwar nicht lustig, 
aber dafür gesund. Bittersto�e können das Immunsyst em stär -
ken und unsere Verdauung positiv beein�ussen. Sie s orgen 
dafür, dass zusätzliche Magensäure produziert und d er Gallen -
�uss verbessert wird. Einige Bittersto�e können sog ar die In -
sulinproduktion verbessern und die Darmtätigkeit an regen. Das 
alles macht schwere Mahlzeiten für uns bekömmlicher . Vor dem 
Essen eines reichhaltigen Gerichts ist daher beispi elsweise ein 
Salat mit bitterem Blattgemüse eine gute Idee. Viel  Spaß beim 
Ausprobieren!

Cook

Zubereitungszeit: 
ca. 20 Minuten

Nährwerte pro Portion:
Fett: 32 g Eiweiß: 11,5 g 
Kohlenhydrate: 43,5 g 
Kalorien: 568 kcal

Diese Werte können je nach 
genauen Mengen und 
Marken der verwendeten 
Zutaten variieren.

Dessert mit Bitternote
Es muss nicht immer süß sein:  
Wie wäre es denn mit einer 
Matcha-Tarte mit Granatapfel 
zum Dessert? Das Rezept finden 
Sie in unserem Online-Magazin: 

 magazin.audibkk.de/matchatorte
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Gesundheit – eine Frage der Gene? Auch. Aber das  
ist noch lange nicht alles. Wie oft wir Gemüse essen, 
wie konsequent wir Sport treiben oder zu Vorsorge-
untersuchungen gehen, sprich: wie gut wir zu uns 
sind, hängt stark von unserer Persönlichkeit ab.

S c h w e r p u n k t  
P e r s ö n l i c h k e i t

Das 
Gesunde  
in dir

Eva Asselmann,  
Professorin für Differentielle  
und Persönlichkeitspsychologie  
an der HMU Potsdam

G
esundheit ist komplex. Wie gesund 
ein Mensch ist, entscheiden nicht nur 
unsere Gene, es ist auch eine Frage 
unseres Verhaltens und unseres Den -
kens und der Entscheidungen, die da -

raus folgen. Wie gut wir zu uns sind und wie sorg -
sam wir unseren Körper und unsere Seele pflegen. 
„Gesundheitsverhalten“ nennen Fachleute jenes 
Verhalten, das unserer Gesundheit zuträglich ist, 
sie fördert und erhält und damit zu einer höheren 
Lebenserwartung beiträgt. Wir alle sind unter -
schiedlich gut darin. Doch weshalb? Die Antwort: 
Es ist eine Frage der Persönlichkeit.

Um zu verstehen, wie die Persönlichkeit unsere Ge -
sundheit beeinflusst, müssen wir uns anschauen, 
wie das Wesen des Menschen entsteht. Eva Assel-
mann, Professorin für Differentielle und Persön -
lichkeitspsychologie an der Potsdamer Health and 
Medical University (HMU), bringt diese komplexe 
Materie griffig auf den Punkt: „Persönlichkeit sind  
Merkmale, in denen sich Menschen voneinander 
unterscheiden, und die unser Denken, Fühlen und 
Verhalten steuern.“  Die Forschung unterscheidet 
fünf grundlegende Züge der Persönlichkeit, mit 
denen man einen großen Anteil dieser Unterschie -
de beschreiben kann: die sogenannten Big Five. 

Gesundheit als 
 Pflichtprogramm

Diese fünf Persönlichkeitseigenschaften sind das 
Resultat jahrzehntelanger Forschung (Näheres dazu 
auch in „Unterwegs mit“, S. 12). Sie ermöglichen es , 
die menschliche Persönlichkeit zu erfassen, Kate -
gorien zu bilden und daraus Erkenntnisse abzulei -
ten. Für die Gesundheitsforschung beispielsweise, 
die auf Basis der Big Five gewinnbringende Zusam -
menhänge zwischen der Persönlichkeit eines Men -
schen und seiner Gesundheit entdecken konnte. Und 
obwohl jedes der Big-Five-Merkmale sich auf unsere 
Gesundheit auswirkt, zeigt sich eines als besonders  
einflussstark: die Gewissenhaftigkeit. 
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„Gewissenhaftere Menschen sind im Durchschnitt 
gesünder, weil sie ein gesünderes Leben führen“, 
erklärt Prof. Eva Asselmann. Sie sind tendenziell 
pflichtbewusst und diszipliniert und achten ent -
sprechend darauf, dass sie sich gesund ernähren, 
dass sie Sport treiben, ausreichend Schlaf bekom -
men und ihre Vorsorgeuntersuchungen regelmäßig 
wahrnehmen. So sind gewissenhaftere Menschen 
unterm Strich bedachter, was einen gesunden Le -
bensstil betrifft. „Gewissenhaft zu sein bedeutet, 
dass ich geordnet, zielstrebig und aufgeräumt bin, 
dass ich Regeln und Vorgaben pflichtbewusst nach -
gehe“, so Asselmann. „Das bezieht sich quasi auf 
alle Lebensbereiche, eben auch auf die Themen 
Gesundheit und gesunder Lebensstil.“ Bei den Ge -
wissenhaften gehört gesundes Verhalten quasi zum 
Pflichtprogramm.  

Gefahr für unsere Psyche

Anders verhält es sich zum Beispiel beim Neuro-
tizismus. Menschen mit einer hohen Ausprägung 
dieses Persönlichkeitsmerkmals erscheinen oft auf -
geregt, unsicher, leicht reizbar und nervös, unzu -
frieden und mit einer Tendenz zur Schwermut. Im 
Gegenzug sind Menschen mit geringeren Neuro-
tizismuswerten emotional stabiler und weniger 
ängstlich; solche Menschen erscheinen ruhig, ge -
lassen und ausgeglichen. Und diese Gemütszustän -
de haben vor allem Einfluss auf unsere mentale 
Gesundheit. „Emotional stabile Menschen sind in 
der Regel stressresistenter, weniger anfällig für 
negative Emotionen“, so Prof. Asselmann, „wohin -
gegen weniger emotional stabile Personen, tenden -
ziell stressanfälliger sind, sensibler, nervöser, 
ängstlicher.“ Und das ist im Hinblick auf unsere 
Gesundheit nicht zu unterschätzen: Eine geringe 
emotionale Stabilität ist der größte Risikofaktor 
für psychische Störungen oder mentale Probleme, 
wie zum Beispiel Angsterkrankungen oder Depres -
sionen. „Aber auch Substanzkonsum kommt als 

Gesundheitsproblem dazu. Denn instabilere Men -
schen versuchen eher, ihren Stress zu betäuben, 
und greifen deshalb mit einer höheren Wahrschein -
lichkeit zu Mitteln wie Nikotin oder Alkohol.“

Die Big Five verdeutlichen, dass es auch von so -
zialen Merkmalen abhängt, wie gesund wir bleiben. 
Die Persönlichkeitsmerkmale Extraversion und Ver -
träglichkeit zeigen, dass Menschen mit hohen Aus -
prägungen in diesen Merkmalen im Schnitt gesün -
der sind. Extravertierte Menschen sind tendenziell 
gesellig, lebhaft, gern unter Leuten. Verträgliche -
re Menschen sind in der Regel freundlich, harmonie -
bedürftig und daran interessiert, mit anderen Men -
schen gut zurechtzukommen. Entsprechend fällt 
es ihnen leichter, stabile und innige Beziehungen 
und Netzwerke aufzubauen, auf die sie in Krisen -
zeiten zurückgreifen können. „Wir wissen, dass 
soziale Beziehungen für die mentale Gesundheit 
überaus wichtig sind“, sagt Prof. Asselmann.  „Da 
ist einmal die soziale Unterstützung, die wir darau s 
erfahren, aber auch einfach das Zusammensein mit 
anderen Menschen. Das hebt die Stimmung, das 
macht uns robuster, widerstandsfähiger.

Wie die Persönlichkeit 
entsteht

Wenn unsere Gesundheit offenbar so stark von 
unserer Persönlichkeit beeinflusst wird, stellt sich 
natürlich die Frage: Wie werden wir, wie wir sind? 
Es gibt im Wesentlichen zwei Komponenten, die 
unsere Persönlichkeitsentwicklung bestimmen: 
unsere Gene und unsere Umwelt. Beide Faktoren 
wirken auf komplexe Weise zusammen. Hier kommt 
unseren Eltern naturgemäß eine Schlüsselfunktion 
zu. Denn sie sind es, die unser genetisches Erbe be -
stimmen und gleichzeitig meist unser erstes und 
deshalb prägendstes Umfeld sind. Nehmen wir als 
Beispiel das letzte Big-Five-Merkmal „Offenheit für  
neue Erfahrungen“. Wie offen und neugierig wir 
sind, wie gern wir neue Dinge ausprobieren, wird 
uns zum einen vorgelebt.

Haben wir Eltern, die uns ermutigen, offen zu sein,  
und diese Offenheit selbst leben, können wir diese 
Seite besonders gut entwickeln. Zum anderen 
hängt dieses Merkmal auch stark mit unserer Intel -
ligenz und Kreativität zusammen und somit mit 
unserem genetischen Erbe. Offen zu sein kann sich 
sowohl positiv als auch negativ auf unsere Gesund -
heit auswirken: Wenn ich schneller und flexibler 
kreative Lösungen für Probleme finde, kann dies 
meine Selbstwirksamkeit stärken und mir in Krisen -
zeiten weiterhelfen. Wer offen für Neues ist, kann 
jedoch gleichzeitig auch experimentierfreudiger 
mit Dingen sein, die unserer Gesundheit schaden, 
zum Beispiel Drogen. 

Kann ich mich zum 
 Gesünderen ändern?

Doch was, wenn mir ein gesunder Lebensstil nicht in  
die Wiege gelegt wurde? Wie groß sind meine Ein -
flussmöglichkeiten, vor allem im Erwachsenenalter? 
„Zu einem gesünderen Lebensstil zu finden, ist in 
jedem Alter sinnvoll“, so Prof. Asselmann. Einer der 
wichtigsten Schritte: „Alte Muster zu durchbrechen 
und neue Gewohnheiten zu etablieren. Und diese 
neuen Verhaltensweisen dann wirklich über einen 
langen Zeitraum an den Tag zu legen.“  Denn im 
Schnitt dauert es sechs Wochen bis zu drei Monate, 
bis sich eine neue Routine ansatzweise eingeschlif -
fen hat. Tipp von der Expertin: sich nicht zu viel vor-
nehmen, sondern erst mal mit einer kleinen Sache 
anfangen. „Wenn man alles auf einmal verändern 
möchte, ist die Wahrscheinlichkeit sehr groß, dass 
man sich übernimmt und scheitert. Also erst mal 
kleine Erfolgserlebnisse schaffen und dann mit dem 
nächsten Schritt durchstarten.“

Online-Magazin
Die eigenen Bedürfnisse im Blick zu behalten, 
ist wichtig für unsere mentale Gesundheit. 
Doch wie kann man lernen, für sich einzuste-
hen, statt es anderen ständig recht machen zu 
wollen? Das erfahren Sie in unserem Online-
Magazin: magazin.audibkk.de/peoplepleaser

Online-Training „Resilienz“
Innere Ruhe und Stabilität sind Booster 
für unsere mentale Gesundheit. Wie Sie 
Ihre innere Widerstandskraft stärken, 
lernen Sie in unserem Online-Training 
„Resilienz“: www.audibkk.de/rueckhalt
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Body & Mind

Auswirkungen auf 
den Geist

Kurzfristig beeinflusst der Konsum von 
Cannabis die Aufmerksamkeit, die Im -
pulskontrolle und das Kurzzeitgedächt -
nis. Langfristig drohen gefährlichere 
Risiken, insbesondere bei Jugendlichen: 
Wenn sie die Droge dauerhaft und regel -
mäßig konsumieren, kann es zu Psycho -
sen und Depressionen kommen. Insge -
samt beeinträchtigt Cannabis die 
kognitive Leistungsfähigkeit. Das Risiko, 
insbesondere psychisch von Cannabis ab -
hängig zu werden, ist hoch. Der intensive 
Konsum führt außerdem häufig zu so -
zialem Rückzug, Antriebslosigkeit und 
Gleichgültigkeit gegenüber den Anfor -
derungen des Alltags.

Auswirkungen  
auf den Körper

Generell schädigt der Konsum die Atem -
wege. Außerdem wird vermutet, dass 
Cannabis das Hormon- und Immunsys -
tem beeinträchtigt. Zu den akuten Ne -
gativ-Effekten von Cannabis zählen 
Übelkeit, Schwindel und verschwomme -
nes Sehen oder auch Blutdruckabfall 
und Herzrasen. Wer bereits Herzproble -
me hat, muss also besonders aufpassen, 
denn die Droge kann diese Probleme noch 

verstärken. Cannabis kann körperlich ab -
hängig machen, wenn auch nicht in so 
hohem Maße wie psychisch.

„Hohe Risiken“

Dr. Peter Raiser, Geschäftsführer der 
Deutschen Hauptstelle für Suchtfragen 
e.�V. (DHS), warnt eindringlich vor den Fol -
gen des frühen Cannabis-Konsums: „Be -
sonders bei Cannabis sind die Risiken für 
Kinder und Jugendliche hoch, viel höher 
als bei Erwachsenen. Denn Cannabis be -
einflusst die Entwicklung im Jugendalter 
in besonderem Maße. Es ist auf jeden Fall 
besser, Cannabis in der Entwicklungspha -
se überhaupt nicht zu konsumieren.“

Das Cannabis-Gesetz macht den Zugang zu diesem Raus ch - 
mittel leichter. Eltern sehen das mit Sorge, denn d ie 
vermeintlich „weiche“ Droge kann gerade in jungen 
Jahren problematische Folgen haben�– und zwar für 
Körper und Geist.

Online-Magazin
Wie Eltern ihre Kinder schützen 
können, erklärt Dr. Peter Raiser, 
Geschäftsführer der Deutschen 
Hauptstelle für Suchtfragen e. V., 
im Interview unter: 
magazin.audibkk.de/cannabis

Gefährlicher 
Rausch
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Nachhaltigkeit 
 fördern

Unsere Gesundheit ist eng mit der Ge -
sundheit unseres Planeten verbunden. 
Denn nur wenn es der Erde gut geht, kön -
nen wir Menschen ein gesundes Leben 
führen (dazu mehr auf S.28/29). Um die -
ser Erkenntnis gerecht zu werden, setzt 
die Audi BKK gezielt Projekte um, die das 
Ziel haben, neben Gesundheit auch Nach -
haltigkeit und Umweltbewusstsein in den 
Alltag der Menschen zu integrieren. Eines 
dieser Projekte wurde nun ausgezeichnet: 
Das Präventions- und Nachhaltigkeitspro -
jekt „Blue Marble Health” wurde mit dem 
Deutschen Award für Nachhaltigkeitspro -
jekte 2024 geehrt. 

„Grundstein für 
eine  gesunde 
 Entwicklung“

Das Projekt, das von der Audi BKK, Pro -
nova BKK und der Blue Marble Health 
GmbH ins Leben gerufen wurde und Teil 
der „BKK Green Health“-Initiative ist, 
soll Schülerinnen und Schüler in ganz 
Deutschland dabei unterstützen, ein 
Bewusstsein für einen gesunden, klima- 
und umweltschonenden Lebensstil zu 
entwickeln. Grundlage ist dabei die 
Agenda 2030 der Vereinten Nationen 
mit ihren 17 Zielen für nachhaltige Ent -
wicklung. Das Projekt hatte die Jury 
durch leicht verständliche Erklärungen 
und einen einfachen thematischen Zu -
gang überzeugt. Audi BKK Vorstand Dirk 
Lauenstein: „Wir freuen uns sehr über 
diese Auszeichnung und verstehen sie 
zugleich als Auftrag, weiterhin gezielt 
diese Kompetenzen in den Schulen zu 
stärken und damit den Grundstein für 
eine gesunde Entwicklung zu legen.“

Unter Schock
Unser Immunsystem hat den Auftrag, Krankheitserreger  abzuwehren. Doch 
es kann vorkommen, dass es übers Ziel hinausschießt. Dann reagiert unse r 
Körper auf unkritische Reize mit allergischen Reakt ionen – beispielsweise 
wenn wir Nüsse essen oder von einer Biene gestochen werden. 

Aus der Audi BKK

Zufrieden, 
weil Sie  
es sind

Ausgezeichnet

Das macht uns glücklich: 
Die Audi BKK ist eine der 
überregionalen Kranken -
kassen mit den meisten 
Weiterempfehlungen. Das 
hat eine Online-Umfrage 
von „Fokus Money“ und 
der Kölner Rating- und 
Ranking-Agentur Service -
Value ergeben. Konkret 
wurden die Teilnehmen -
den der Studie gefragt, ob 
sie Unternehmen, bei de -
nen sie während der letz -
ten 24�Monate Kundinnen 
oder Kunden waren oder 
noch sind, in ihrem sozia -
len Umfeld weiterempfoh -
len haben. Das Ergebnis: 
Die Audi BKK wurde jetzt 
mit dem Siegel „Hohe 
 Weiterempfehlung“ aus -

gezeichnet. 

Preis für „Blue Marble Health“ (v. l.): Annabelle B uder (BKK-Landesverband 
NORDWEST), Sonja Trautmann (Pronova BKK), Dirk Laue nstein (Audi BKK), 
Brigitte Zypries (Schirmherrin des Deutschen Awards für Nachhaltigkeit 2024), 
Lars-Hendrik Wassenaar (Blue Marble Health GmbH), S arina Hannak (Audi BKK)

Erste Hilfe

Online-Magazin
Erfahren Sie mehr über 
Allergien speziell bei Kindern, 
woran man sie erkennt und 
wie man ihnen vorbeugen 
kann: magazin.audibkk.de/
familie/allergien-bei-kindern

 D 
as kann gefährlich werden. Denn wenn es zu einem 
sogenannten anaphylaktischen Schock kommt, ist 
unser Organismus im Ausnahmezustand: Die Fol -

gen sind unter anderem Schwellungen, Atemnot, Erbre chen 
oder Juckreiz am ganzen Körper. Ein Blutdruckabfall  kann 
sogar zum Bewusstseinsverlust führen. Sind mindestens 
zwei Organsysteme von den Symptomen betroffen, spre chen 
Medizinerinnen und Mediziner von einer schweren Ana phyla -
xie. Bei diesem medizinischen Notfall besteht Leben sgefahr.

Schnelles  Handeln bei 
 Anaphylaxie

Der beste Schutz für Risikopatientinnen und -patien ten ist 
simpel: Sie sollten Allergene vermeiden. Hat doch e ine 
Biene zugestochen oder wurde versehentlich eine Nus s ge-
gessen, ist schnelles Handeln gefragt.

So können Sie im 
Akutfall helfen:
 
›   den Notruf 112 wählen und Hilfe rufen

›    wenn vorhanden: Notfallmedi kamente verabreichen

›   wenn möglich, den Auslöser der Anaphylaxie 
ent fernen�–  beispielsweise einen Insektenstachel

›   die betroffene Person beruhigen und selbst  
ruhig bleiben

›   bei äußerlichen Schwellungen den betroffenen Kör -
perteil kühlen – beispielsweise mit nassen Tüchern

›   bei Schwellungen im Mund oder Rachen die betrof -
fene Person möglichst Eis lutschen lassen

›   wenn die betroffene Person bei Bewusstsein ist, 
diese mit erhöhtem Oberkörper lagern und mit den 
Armen abstützen; tief und langsam atmen lassen

›   wenn die betroffene Person nicht bei Bewusstsein 
ist, ihre Atmung überprüfen:
a.  Atmung vorhanden: Person in stabile  

Seitenlage legen
b.  keine Atmung vorhanden: mit Wiederbelebungs -

maßnahmen be ginnen (Beatmung und Herz-
massage), bis der  Rettungsdienst da ist
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Geschäftsbericht 2023

Den kompletten 
Geschäftsbericht lesen Sie hier:
www.audibkk.de /geschäftsbericht

Jahresrechnungsergebnis 2023
Die Audi BKK schließt das Ge-
schäf tsjahr 2023 mit einem Plus 
von über 30 Millionen Euro ab. 
Erfreulich ist auch die Versicher-
tenentwicklung mit über 5.000 
Neukundinnen und Neukunden. Von 
2,54 Milliarden�Euro Gesamtausga-
ben kommen unseren Versicherten 
über 2,45 Milliarden Euro direkt 
als Leistungsausgaben zugute.

Unser Gesundheitswesen braucht einen Systemwandel. Denn es ist 
momentan vielmehr ein Krankheits- als ein Gesundhei tswesen. Deshalb 
muss Gesundheit dringend neu gedacht und nachhaltig er gestaltet 
werden. Dieser Neugestaltung widmet sich unser aktu eller Geschäfts -
bericht 2023. Das Wichtigste für Sie in Kürze. 

Den Wandel 
gestalten

Es krankt in unserem Gesundheitssystem – weil es 
nicht nachhaltig ausgerichtet ist. Es arbeitet sich  an 
der Gesundung des Menschen ab, anstatt dafür zu 
sorgen, dass er gar nicht erst krank wird. Wenn un -
ser Gesundheitswesen zukunftsfähig sein soll, muss 
hier dringend ein Paradigmenwechsel stattfinden: 

weg von der Reparatur, hin zur effektiven Vorsorge.  
Die Menschen müssen darin begleitet werden, eine 
umfassende Gesundheitskompetenz aufzubauen 
und diese stetig zu erweitern. Sie müssen Wissen 
und Strategien an die Hand bekommen, wie sie durch 
einen gesunden Lebensstil Erkrankungen schon im 
Vorfeld verhindern können. Prävention und Gesund -
heitsförderung müssen nachhaltig gedacht und ge -
staltet werden. Wie kann das gelingen?

Ganzheitliches Verständnis

Gesundheit muss ganzheitlich verstanden werden, 
und das auf verschiedenen Ebenen. Zum einen müs -
sen wir auf personalisierte Prävention setzen. Dies  
bedeutet, den Menschen nicht pauschale Vorsorge -
angebote zu machen, sondern ihr individuelles Ge -
sundheitsprofil möglichst frühzeitig zu erkennen 
und daraus passgenaue Präventionsmaßnahmen 
abzuleiten. Zum anderen müssen wir auch die Ge -
sundheit unseres Planeten stärker in den Blick neh -
men. Denn nur in einer gesunden Umwelt können 
auch wir langfristig gesund leben. Teil davon ist, 
dass unser Gesundheitssystem seinen ökologischen 
Fußabdruck verringert, sprich: ressourcenschonen -
der und emissionsärmer werden muss.

Das tun wir

Um diese wichtigen Veränderungen mit voranzutrei -
ben, identifizieren wir konkrete Handlungsfelder 
und entwickeln innovative Projekte.

 Prävention 
planetar denken

Wie ein Lebensstil aussehen kann, der uns und unse -
re Erde gleichermaßen gesund hält, zeigt beispiels -
weise das Nachhaltigkeits- und Präventionsprojekt 
„Blue Marble Health“. Im Rahmen einer Unterrichts -
reihe werden die Kompetenzen von Schülerinnen und 
Schülern gezielt gestärkt, sodass sie ein Bewusstse in 
für einen gesunden, klima- und umweltschonenden 
Lebensstil entwickeln sowie die Auswirkungen des 
eigenen Handelns auf die Welt verstehen. Für diese �e 
�8�e�j�X�k�q�� �n�l�i�[�\�� �[�X�j�� �G�i�f�a�\�b�k�� �9�c�l�\�� �D�X�i�Y�c�\�� �?�\�X�c�k�_�� �d�`�k��
�[�\�d���;�\�l�k�j�Z�_�\�e���8�n�X�i�[���]�•�i���E�X�Z�_�_�X�c�k�`�^�b�\�`�k�j�g�i�f�a�\�b�k�\��
�)�'�)�+���X�l�j�^�\�q�\�`�Z�_�e�\�k�%

Schutz vor neuen 
Gesundheitsrisiken

Der Klimawandel wirkt sich auf unsere Gesundheit 
aus. Extreme Hitze ist nur eine dieser neuen Her -
ausforderungen. Um die Menschen dafür zu wapp -
nen, setzt das Projekt „Hitze und Ernährung“ bei 
einer besonders vulnerablen Gruppe an: alten, pfle -
gebedürftigen Menschen. Mitarbeitende in Pflege -
einrichtungen erhalten von uns hier fachliche Un -
terstützung im Bereich Ernährung mit dem Fokus 
auf Hitzeprävention.

Integrative 
Prävention

Gesundheit ist nicht eindimensional, sondern ein Zu -
sammenspiel von körperlichen Voraussetzungen, 
Lebensweise und Umfeld. Diesen integrativen An -
satz fördern wir gemeinsam mit unserem Gesund -
heitspartner Volkswagen durch das Präventionspro -
jekt „Gesunder Schlaf“. Der Volkswagen-Belegschaft 
wird eine Analyse des individuellen Schlafverhalten s 
sowie eine anschließende ärztliche oder psychologi -
sche Schlafberatung angeboten. Begleitend werden 
umfangreiche Informationskampagnen aufgesetzt. 
Das Projekt wurde mit dem Deutschen Schlafpreis 
2024 der Deutschen Stiftung Schlaf prämiert.

1.

2.

3.
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Test und Training

Teilnahmebedingungen:  Teilnahmeberechtigt sind natürliche Personen, die 18 Jahre oder älter sind. Aus-
geschlossen sind Mitarbeitende der Audi BKK, ihre Angehörigen sowie Kooperationspartner. Eine Teilnahme 
über Gewinnspielclubs oder sonstige gewerbliche Dienstleister ist ausgeschlossen. Widersprüche richten 
Sie bitte an redaktion@audibkk.de. Die Gewinner werden im Anschluss an die Teilnahmefrist ermittelt und 
zeitnah per Post benachrichtigt. Datenschutzbestimmungen und Teilnahmebedingungen finden Sie unter: 
magazin.audibkk.de/teilnahmebedingungen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Aus Datenschutzgründen dürfen 
wir die Namen der Gewinner 
nicht  veröffentlichen. 

Denksport
Unter allen Einsendungen mit der 
richtigen Lösung  verlosen wir: 

10 × Tagebuch „Time to grow"
10 × Erzähl-Kartenspiel
10 ×  Mutmacher- 

Schlüsselanhänger
Schicken Sie uns Ihre Lösung 
mit Angabe Ihrer Adresse per 
Postkarte an: 
Audi BKK, Redaktion, 
Postfach 10 01 60, 
85001 Ingolstadt, oder  
geben Sie uns die Lösung  
hier bekannt: www.audibkk.de/
magazin/denksport  

Einsendeschluss: 15.10.2024 
Als gesetzliche Krankenkasse 
dürfen wir seit Ende 2020 nur 
noch Gewinne in einem bestimm-
ten finanziellen Rahmen verlosen.

Auflösung aus 01.2024
Lösungswort: Wahrnehmung

klima-druck��de
I�; -Nr����

Druckprodukt 
CO�– kompensiert
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Dieses Magazin wurde klimaneutral 
 gedruckt.  Alle entstandenen Emissionen 
gleichen wir durch die Unterstützung 
eines Klimaschutzprojekts aus.

Ausblick

Tipps und 
Veranstaltungen
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Online-Seminare

Schwangerschaft, was erwartet mich?
Referentin: Expertin der digitalen 
Hebammenberatung Kinderheldin
30.09.2024, 27.11.2024 und 
30.01.2025 jeweils von 18 bis 20 Uhr

Mediennutzung bei Kindern
Referentin: Franziska Greiner, 
Kinderkrankenschwester  
und Pädagogin
24.10.2024 von 19 bis 21 Uhr

Erholsam schlafen trotz Schichtarbeit 
Referent: Schlafexperte  
Dr. Hans-Günter Weeß 
12.11.2024 von 18 bis 19 Uhr

Resilienz stärken bei Kindern
Referentin: Franziska Greiner, 
Kinderkrankenschwester  
und Pädagogin
14.11.2024 von 19 bis 21 Uhr

Aktuelle  
Podcast-Folgen

Wie fördern wir Resilienz bei Kindern?
Kinder werden starke Persönlichkeiten, 
wenn sie lernen, mit negativen 
Erlebnissen umzugehen. Wir erklären, 
wie Eltern die Jüngsten dabei unterstüt-
zen und ihnen beibringen können, gesund 
mit Stress und Druck umzugehen.

Alle Folgen hören Sie hier:
www.audibkk.de/podcast

Frische News
Möchten Sie die aktuellen Infos 
der Audi BKK per Mail erhalten? 
Dann melden Sie sich an:  
www.aud ibkk.de/newsletter

Melden Sie sich jetzt an!

Das Online-Magazin der Audi BKK

Wir sind für Sie da!

Die Anmeldung für alle Veranstaltungen finden Sie hier: 
www.audibkk.de/veranstaltungen  
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Weitersagen zahlt sich aus: Empfehlen Sie  
uns  Familie und Freunden und wir belohnen  
Sie mit 25 Euro Prämie für jedes Neumitglied.  
So profi tieren nicht nur Sie, sondern auch  
Ihre Lieben – von einem gesenkten Beitrag,  
erweiterten Leistungen und vielen anderen  
Vorteilen.  www.audibkk.de/mitglied-empfehlen

Audi BKK weiterempfehlen und  
�� Euro Prämie erhalten.

Wenn Freundschaft
Freude schafft.

Zuhören  ist unsere 
 stärkste Leistung.


