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Neue Leistungen
far Familien
BEITRAG

Unser
Beitragssatz
bleibt stabil
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Warum Nuichternheit
im Trend ist

BEWUSST ATMEN

Wie die Atmung den
Korper starkt
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Willkommen

Liebe Leserinnen und Leser,

ich hoffe, Sie hatten eine schdne Weihnachtszeit und konnten das Zusam-
mensein mit |lhrer Familie und Ihren Lieben genieBen oder einfach ein wenig
zur Ruhe kommen. Hinter uns liegt erneut ein sehr herausforderndes Jahr.
Tatsachlich fuhlt es sich fur mich manchmal so an, als lebten wir in einem
standigen Ausnahmezustand. Es bleiben kaum Verschnaufpausen zwischen
den groBen Krisen, die unser Leben verédndern.

Zugleich ist aber auch viel Gutes geschehen. Mit Blick auf die BARMER
liegen mir zwei Entwicklungen besonders am Herzen: Zum einen haben wir es
geschafft, trotz der aktuellen Preissteigerungen in vielen Lebensbereichen
den Krankenkassenbeitrag stabil zu halten. Zum anderen arbeitet die BAR-
MER als erste groBBe gesetzliche Krankenkasse nun an allen Standorten klima-
neutral. Denn wenn wir Umwelt und Klima schitzen, dann schitzen wir damit
auch unsere Gesundheit. Beide Entwicklungen sind wichtige und nachhaltige
Weichenstellungen flur unsere Zukunft.

Als Schwerpunktthema fur dieses Heft haben wir das Immunsystem ge-
wahlt. Sie erhalten wichtige Tipps, wie Sie |hre Abwehrkrafte starken kénnen.
Wir haben auch mit Menschen gesprochen, die das Immunsystem erforschen,
und mit solchen, bei denen es infolge einer Krankheit stark geschwacht war.

AuBerdem stellen wir Ihnen starke Leistungen und Services der BARMER
vor. So gibt es ein Meditationsangebot speziell fir Kinder, und wir férdern mit
dem Familien-Plus-Paket die Gesundheit junger Familien. Sie erfahren, wie
Sie Inre BARMER-Briefe kunftig digital statt per Post erhalten kénnen und
mit dem Kompass in unserer App alles rund um Krankengeld, Hilfsmittel,
Zahnersatz und Mutterschaftsgeld im Blick behalten.

Ich winsche lhnen far 2023 alles Gute.
Viele GriuBe

CL,,.-SL,PL Shonds

Ihr Prof. Dr. Christoph Straub

Vorstandsvorsitzender
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Klimaneutralitat

BARMER als erste groBe
Krankenkasse klimaneutral —
bereits rund 30.000 Tonnen
CO2 eingespart

Die BARMER verstarkt ihr
Engagement beim Klima- und
Umweltschutz: Sie ist seit Sep-
tember 2022 die erste groBe
Krankenkasse Deutschlands,
die an allen Standorten klima-
neutral arbeitet. Bereits im
Jahr 2021 konnte die BARMER
ihren CO2-AusstoB im Ver-
gleich zu 2019 um 39 Prozent
senken und rund 30.000
Tonnen klimaschadliches Koh-
lendioxid einsparen. Derzeit
werden Gebaude schrittweise
nach energetischen Kriterien
saniert, der Postversand und
der Papierverbrauch weiter
reduziert. Der verbliebene
CO2-AusstoB wird durch die
Unterstitzung klimafreund-
licher Projekte kompensiert.
Damit tlbernimmt die BARMER
eine Vorreiterrolle und setzt
ein Zeichen fur mehr
Klimaschutz im gesamten
Gesundheitswesen, das rund
5% der CO2-Emissionen in
Deutschland ausmacht.

www.barmer.de/klimaneutral
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7Mind-App

Auch Kinder kbnnen meditieren

Kinder sind in einer stetigen Phase des Lernens und Entdeckens, taglich stehen sie vor
neuen Herausforderungen. Auch beim Nachwuchs kann Meditation fir mehr Ruhe und
Entspannung sorgen und die Konzentration férdern. Als BARMER-Versicherte kénnen
Sie die Meditations-7Mind-App kostenfrei nutzen. Die Ubungen in der Kategorie fiir
Kinder ab acht Jahren sind eher kurz und beschaftigen sich mit Themen wie Dank-
barkeit, Glick, Schule und Entspannung. Uber die Suchfunktion der Meditations-App
finden Sie auch Einschlafgeschichten wie beispielsweise ,Gute Nacht, Kérper!“ oder
»Die Tiere des Waldes® sowie Meditationen, die Kindern helfen, zur Ruhe zu kommen.

www.barmer.de/7mind



http://www.barmer.de/7mind
http://www.barmer.de/klimaneutral

02.22 Neues von der BARMER

Beitragsinfo 2023

Ein guter Start ins neue
Jahr: Der Beitragssatz der
BARMER Krankenkasse
bleibt stabil. Damit haben
Sie und unsere weiteren
rund 9 Millionen
Versicherten die Sicherheit,
ohne hoheren Beitragssatz
von unserer umfangreichen

Heilende Hande Gesundheitsversorgung

In der Osteopathie wird der Kdrper als Ganzes betrachtet und be- ZU proﬁtieren_
handelt. Das unterstltzen wir: Nutzen Sie die Zuschussprédmie des A” I f 9
BARMER Bonusprogramms fur eine Behandlung und sparen Sie so ¢ Informationen Zzum

Osteopathie

Kosten. Auch als Teil des Familien-Plus-Pakets bieten wir auf Privat- Bei[rag;
rezept verordnete Osteopathie bei zugelassenen Arztinnen, Arzten,
Physiotherapeutinnen und Physiotherapeuten auch fiir Schwangere und www.barmer.de/beitrag

Neugeborene im ersten Lebensjahr an. Geeignete Osteopathinnen
und Ostheopathen sowie die Voraussetzungen der Kostentiibernahme
finden Sie ganz einfach auf unserer Webseite.

www.barmer.de/osteopathie

Bonusprogramm

Sie sammeln die Bonuspunkte —

wir zahlen die Bonuspramien

Das geht am besten mit der BARMER-App.
Jeder Schritt in Richtung Gesundheit lohnt
sich: Friherkennungsuntersuchungen, Impfun-

Online-Service

gen oder der regelmaBige Besuch im Fitness- D |g|‘ta|e Post von der BARMER
studio. Die BARMER belohnt die Aktionen mit

dem Bonusprogramm. So geht’s: Fotografieren Mit unserem neuen Service kédnnen Sie BARMER-Briefe ab sofort
Sie Ihre Nachweise ab und laden Sie diese in digital in Ihrem Postfach anstatt per Post erhalten. So bekommen
der App hoch. Die App wandelt |hre Aktivitaten Sie diese noch schneller, kdnnen uns online antworten und noch
in Bonuspunkte um. Sie haben den Uberblick, dazu der Umwelt etwas Gutes tun. Uber 500.000 Versicherte
wie hoch lhr Punktestand ist, und kénnen die haben sich bereits fur die digitale Briefzustellung entschieden.
Punkte direkt in der App in Geld eintauschen. Seien Sie auch dabei! Aktivieren Sie daflr den Service einfach in

der BARMER-App oder in Meine BARMER.
www.barmer.de/bonusprogramm

www.barmer.de/digitale-briefzustellung
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Gesundheits-Check-up

Damit Sie moglichst
gesund bleiben, sollten Sie
lhren Gesundheitszustand
regelmaflig von Ihrem Arzt
oder Ihrer Arztin iiberpriifen
lassen. Alle Versicherten
zwischen 18 und 34 Jahren
konnen einmalig einen
Gesundheitscheck in
Anspruch nehmen. Ab

55 Jahren tibernimmt die
BARMER die Kosten

fiir den Check-up alle drei
Jahre einmal.

Akupunktur

Nadeln gegen Schmerzen

www.barmer.de/check-up

Akupunktur, begleitend zur schulmedizinischen Therapie, empfinden viele
Patientinnen und Patienten als hilfreich. Die BARMER tbernimmt die Kosten
fur zehn Akupunktursitzungen bei einer Vertragsérztin oder einem Ver-
trags- arzt, wenn Sie unter chronischen Lendenwirbelsaulenschmerzen
oder unter Knieschmerzen infolge einer Arthrose leiden. Die Akupunkturbe-
handlung wird direkt Uber Ihre Versichertenkarte abgerechnet.

www.barmer.de/akupunktur

Familien-Plus-Paket

200 Euro mehr fur die Familie

Noch schneller informiert
= Sie erwarten ein Baby? Dann nutzen Sie am besten das Familien-

Um die hier vorgestellten Leistungen und Plus-Paket. Neben der Kostentbernahme fur alle medizinisch er-
Services auf einen Blick zu sehen, scannen forderlichen MaBnahmen sowie Arznei- und Hilfsmittel gehért zum
Sie einfach den QR-Code. Ebenso finden Paket ein Budget von 200 Euro je Schwangerschaft und Familie fur
Sie bei weiteren Artikeln dieser Ausgabe viele zusatzliche Leistungen. Die haben wir fiir Sie noch mal er-
QR-Codes, die Sie direkt auf die betreffen- weitert: Die BARMER Ubernimmt jetzt die Kosten fur verordnete
den Internetseiten fihren. Osteopathie von zugelassenen Leistungserbringern, alternative

Arzneien und Tests auf Ringelrételn und Windpocken.

www.barmer.de/neues-von-der-barmer

www.barmer.de/familien-plus-paket
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Alles Gute, Mr. BARMER!

Neues von der BARMER

Nach 44 erfolgreichen Jahren geht Jiirgen Rothmaier in den Ruhestand. Den

Spitznamen ,Mr. BARMER® tragt der stellvertretende Vorstandsvorsitzende zu Recht.

om Azubi in den Vorstand in
V 29 Jahren: Solche Lebenslau-

fe gibt es heutzutage immer

seltener. Jurgen Rothmaier,
der die BARMER zum 1. Januar 2023 ver-
lasst, widmete dieser seine gesamten 44
Berufsjahre. Er hat die BARMER gepragt
und den Begriff ,Kundenzentrierung” ge-
lebt, lange bevor dieser modern wurde:
Sein Engagement galt und gilt dabei im-
mer zuerst den Versicherten und ihren
Bedurfnissen. So lernte er es von einem
Vorgesetzten: ,Wenn Sie morgens auf-
stehen, muss |hr erster Gedanke sein:
Was kann ich heute fir die Kundinnen
und Kunden tun?¥, zitiert er diesen. ,Und
damit durfen Sie nie aufhéren.”

Als Regionalgeschaftsfihrer in Essen
und spater in Wuppertal und Landesge-
schéaftsfuhrer in Rheinland-Pfalz in den
Achtzigern und Neunzigern stand Jurgen
Rothmaier in engem Kontakt mit den Ver-
sicherten. Es waren Giberwiegend analoge

Jahre: E-Mail und Internet gab es anfangs
nicht fir den Hausgebrauch. Versicherte
kamen in Rothmaiers Geschaftsstelle, um
Antrage mit ihm durchzusprechen oder
sich eine Mitgliedsbescheinigung abzu-
holen. Der Austausch war persénlich und
direkt — Qualitaten, die er schatzt und
hochhalt, auch wenn sich die BARMER
mittlerweile zu einem zunehmend digita-
len Unternehmen wandelt.

2007 wurde Jurgen Rothmaier in
den Vorstand berufen. Es war das Jahr,
in dem das iPhone auf den Markt kam.
Rothmaier sah frih die Méoglichkeiten
solcher neuen Technologien. Ging es da-
rum, diese im Unternehmen einzusetzen,
trat er jedoch immer fir einen verant-
wortungsvollen Umgang ein: ,Wir stellen
den Menschen als Individuum in den Mit-
telpunkt digitaler Gesundheitstechnolo-
gien. Das gilt fir Versicherte, Patientin-
nen und Patienten ebenso wie fir unsere
Mitarbeitenden®, so Rothmaier. Sein Ziel:

die Transformation vorantreiben und die
Menschen dabei mitnehmen. Sei es, in-
dem digitale Themen in der Aus- und
Fortbildung bei der BARMER mehr Raum
bekommen oder Versicherte sich mit
ihren Wiinschen und Erfahrungen in die
Entwicklung neuer Angebote einbringen.

Seit 2015 ist Jurgen Rothmaier stell-
vertretender Vorstandsvorsitzender. Er
verantwortet unter anderem die Inno-
vationsabteilung BARMER.i, den Ver-
trieb, die Kundenbetreuung, die IT und
das Marketing. Den direkten Kontakt zu
den Versicherten halt er nach wie vor
aufrecht. Auf Fragen oder Beschwerden
antwortet er haufig personlich: Jirgen
Rothmaier greift dann zum Telefon. Auch
wenn das Gesundheitswesen sich im
Wandel befindet, gilt fiir ihn nach wie vor:
L~Empathie lasst sich nicht digitalisieren.”
Wir wiinschen Jirgen Rothmaier alles
Gute fiur die Zukunft und einen erfullten
Ruhestand.
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Bonbons oder Erdbeertriffeln? Nein, das sind T-Lymphozyten.
Sie gehdren zur Immunabwehr, der dieses Dossier gewidmet ist.
Darin erzahlt der erfolgreiche YouTuber und Bestseller-Autor
Philipp Dettmer von seinen persdnlichen Erfahrungen
mit diesem faszinierenden System nach einer
Krebserkrankung. Eine Psychologin rat zu mehr
Entspannung fur eine gesunde Abwehr.

Und wir erfahren, was passiert, wenn das
Immunsystem Ubers Ziel hinausschieft. -
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Dossier Immunsystem

Innere Superkraft

Die Abwehr unseres Korpers ist fur uns

im Dauereinsatz. Sie killt Viren in der Nase,
schlagt bei Giften im Darm Alarm und
verschlingt Bakterien in Schirfwunden.

Wie das Immunsystem funktioniert und welche

Mé&glichkeiten es gibt, es zu starken.

Der Autor

Das Immunsystem machte aus ihm einen YouTube-Star:
Kommunikationsdesigner Philipp Dettmer gelingt es auf seinem
Kanal ,Kurzgesagt®“, Schwieriges in einfache Worte zu fassen.

10



Immunsystem Dossier

Um Laien komplexe Dinge zu erkléren,
helfen Bilder und einfache Worte. Bei-
des kann Philipp Dettmer. Der 36-jdhrige
Miinchner ist ein Weltstar unter den You-
Tubern; seinem Kanal ,Kurzgesagt - In
a nutshell” folgen mehr als 19 Millionen
Menschen. Durch die Decke schossen
die Klickzahlen, als er 2014 ein erstes Vi-
deo tiber die faszinierende Welt des Im-
munsystems hochlud. Das Video wurde
inzwischen mehr als 50 Millionen Mal
aufgerufen. Seitdem ldsst ihn die mensch-
liche Abwehr nicht mehr los. Dabei fing es
harmlos an: Im Fach Kommunikations-
design vor die Aufgabe gestellt, etwas be-
sonders Komplexes einfach zu erkléren,
wihlte Dettmer das Immunsystem - und
geriet schnell an den Rand der Verzweif-
lung: ,Hitte ich gewusst, was auf mich zu-
kommt, hatte ich ganz sicher ein anderes
Thema genommen’, erzéhlt er lachend.
»Die Fachsprache der Immunologie ist wie
das deutsche Steuergesetz auf Chinesisch.
Das macht es extrem schwierig, jemandem
das Immunsystem zu erkldren.“ Hat man
die Zusammenhinge einmal begriffen, er-
gibt sich ein faszinierendes Bild.

Von Kampfproteinen und
schlecht gelaunten Schimpansen

Fiir Dettmer ist die menschliche Abwehr
inzwischen ,das schonste Feld der Wis-
senschaft®. Weil es zu komplex ist, um alle
Details in einem zehnminiitigen Video zu
erklédren, schrieb er 2021 ein ganzes Buch
dartiber (,Immun®, ullstein extra).

1



Dossier Immunsystem

»Ich habe das Buch geschrieben, das ich
gern gehabt hitte, als ich damals mehr {iber
das Immunsystem wissen wollte®, sagt er.
»Es erspart den Lesern hoffentlich diesen
Horrortrip durch die Fachliteratur, den ich
bei der Recherche gemacht habe.“ Die Spra-
che im Buch erinnert eher an militdrischen
Drill als an die menschliche Gesundheit.
»Schldgertrupps® stiilpen ,, Miillsacke® tiber
Eindringlinge, ,,Kampfproteine“ eilen auf
»Schnellstrafien® zum Infektionsherd, wei-
e Blutkorperchen agieren wie ,schlecht
gelaunte Schimpansen auf Koks“ Kein
Zufall, wie der Mittdreiffiger zugibt: ,Um
Kompliziertes zu verstehen, hilft eine Spra-
che, die sich intuitiv anfiihlt.

Seit er verstanden hat, wie die Abwehr
funktioniert, habe er weniger Angst vor
Krankheiten, sagt Dettmer: ,,Ich vergleiche
das gern mit Horrorfilmen. Was ist daran
am gruseligsten? Das Unbekannte! Krank-
sein fiihlt sich dhnlich an. Weif$ man, was
dabei im Korper vorgeht, steht das Mons-
ter im Licht.“ Natiirlich ist Dettmer immer
noch nicht gern krank. Doch bei seiner
letzten Grippe hitten sich Fieber, Miidig-
keit und Gliederschmerzen langst nicht
mehr so mies angefiihlt wie frither. ,,Ich
weifd jetzt, da wird hart gearbeitet, mein
Korper verteidigt mich gerade gegen die
Vireninvasion.“

Freund und Feind unterscheiden

Wie er das genau macht, kann Carsten
Watzl vom Leibniz-Institut fiir Arbeitsfor-
schung an der TU Dortmund gut erkldren.
In den Hochphasen der Corona-Pandemie
avancierte der Professor fiir Immunologie
neben Christian Drosten zu einem der
bekanntesten Erklirer des Corona-Virus,
startete mit ,Watzl Weekly* eine wochent-
liche Videoserie. Muss Watzl Laien die Ab-
wehr erkliren, fragt er zunichst, wo das
Immunsystem sei. ,Viele sind ratlos, denn
sie konnen nicht einfach draufzeigen wie
auf Lunge und Leber. Es ist {iberall, seine

12

02.22

BARMER-Leistungen fur
starke Abwehrkrafte

Jeder kann sein Immunsystem mit

gesunder Ernihrung, gutem Schlaf und

moderater Bewegung unterstiitzen.

Ernahrung und
Trinken

Das Immunsystem ist
gar nicht anspruchs-
voll: Wer sich gesund
ernahrt, also taglich
Vollkornprodukte, Obst
und Gemuse isst und
selten Alkohol trinkt,
braucht kein Plus an
Vitaminen, keine Super-
foods oder Mineral-
stoffe aus Tabletten.
Was ,ausgewogenes
Essen“ bedeutet,

wie die Umstellung
im Alltag gelingt und
welche Rezepte
Ernahrungsexperten
empfehlen, lernen Sie
im Neun-Wochen-
Online-Kurs ,Erndh-
rung und Vitalitat®.

www.barmer.de/
online-kurs-

ernaehrung

Schlaf und
Entspannung
Schlafmangel und
Stress sind Gift fir
das Immunsystem.
Wer gut schlaft und
Stress an sich ab-
perlen lasst, tut also
eine Menge flr eine
schlagkraftige Ab-
wehr. Beides lasst
sich lernen — mit der
7Mind-App, die fiur
BARMER-Versicherte
kostenfrei ist.
Nutzerinnen und Nutzer
kénnen verschiedene
Meditationstechniken
lernen, mehr als 500
Ubungen zur Entspan-
nung entdecken und
gezielt ihren Schlaf
verbessern.

www.barmer.de/
7mind-schlaf

OERA0
&

Bewegung und

Sport

Sport macht das
Immunsystem nicht
starker, aber effek-
tiver: Weil Bewegung
den Kreislauf in
Schwung bringt und
die Durchblutung
verbessert, erreichen
Immunzellen beim
Sport problemlos alle
Bereiche des Korpers.
Die Schleimhaute —
oft Eintrittspforten fur
Viren — werden besser
durchblutet, Eindring-
linge schneller ent-
deckt. Trainingstipps
und Motivationsschi-
be gibt’s im Online-
Kurs ,Kraft und
Ausdauer*.

www.barmer.de/
online-kurs-kraft

OF:400
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Zellen sind mobil und haben keinen festen
Platz.“ Zentrale Produktions- und Aus-
bildungsstitten der Immunzellen sind das
Knochenmark und der Thymus, eine Drii-
se hinter dem Brustbein. Die wichtigste
Aufgabe, die die Zellen dort lernen: Freund
und Feind zu unterscheiden.

Wachsame Kérperpolizei

Das sei noch langst nicht alles, erzihlt
Watzl begeistert: ,Das Tolle an den Im-
munzellen ist: Sie ,reden’ miteinander!“
Ohne Kommunikation der Zellen wiirde
im Korper ein grofles Durcheinander herr-
schen: Rund 20 verschiedene Zelltypen
gehoren zur Abwehr, jeder hat seine Auf-
gabe. Wihrend die einen den Eindringling
angreifen, alarmieren andere sogenannte
Helferzellen oder produzieren Antikorper,
die krank machende Erreger oder Eiweif3-
stoffe abfangen und unschédlich machen.

Immunologen wie Watzl ordnen die
verschiedenen Zellen der angeborenen
oder der erworbenen Abwehr zu. ,,Das an-
geborene Immunsystem besteht vor allem
aus Fresszellen und reagiert sehr schnell,
erklirt der Professor. Es braucht nur Mi-
nuten, um Eindringlinge zu entlarven. Sei-
ne Abwehrzellen zerstoren Erreger sowie
kranke und entartete Zellen. An der Seite
der angeborenen steht die erworbene Ab-
wehr. ,Dazu gehoren die T- und B-Zellen',
sagt Watzl. ,Das erworbene Immunsystem
ist langsamer, arbeitet aber dafiir hoch-
spezifisch.“ Dieser Teil der kdrpereigenen
Verteidigungseinheit baut sich erst im Lauf
des Lebens auf: Jedes Mal, wenn wir es mit
neuen Erregern oder Fremdstoffen zu tun
bekommen, merkt er sich den Feind. Greift
der irgendwann mit der Zeit erneut an, er-
innert sich das erworbene Immunsystem
an die frithere Attacke und kann den Ein-
dringling schnell beseitigen.

Langst nicht immer arbeitet unsere
Abwehr perfekt. Bei Philipp Dettmer zum
Beispiel hat sie vor vier Jahren einen -

Immunsystem Dossier

Der Immunologe

Eigentlich wollte Professor Carsten Watzl Chirurg werden. Wahrend seiner
Diplomarbeit entdeckte er, wie vielfaltig das Immunsystem ist — und blieb bei
diesem vielseitigen Forschungsgebiet.

13



Dossier Immunsystem

wichtigen Kampf verloren: Der Miinchner
erkrankte an Hodenkrebs. Normalerweise
erkennen und zerstéren sogenannte zyto-
toxische T-Zellen entartete Korperzellen.
Doch Krebszellen finden Mittel und Wege,
dass die korpereigene Abwehr sie nicht ent-
deckt. Das Tiickische am Krebs: Er macht
oft lange keine Beschwerden. Bei Dett-
mer hatte der Tumor unbemerkt schon in
Darm und Lunge gestreut, nach der Ope-
ration musste er daher noch durch vier
Zyklen Chemotherapie. Er sei sehr stoisch
mit der Erkrankung umgegangen, erzahlt
er: ,Ich habe mich nie gefragt: Warum
ich?* - Aber warum denn nicht ich! Mein
Immunsystem tétet taglich junge Krebs-
zellen - dann hat es eben mal eine iiber-
sehen.“ Der Behandlungserfolg gibt ihm
recht: Alle Nachuntersuchungen waren bis
heute unauffillig. Wenn das so bleibt, gilt
Dettmer néchstes Jahr als geheilt.
Wenngleich seine Abwehr den Krebs
ibersah, ist dem erfolgreichen YouTuber
und Bestseller-Autor klar, dass sie einer
Superkraft gleichkommt. ,Bei einem al-
lergischen Schock kann uns das eigene
Immunsystem binnen zehn Minuten um-
bringen. Das ist faszinierend und erschre-
ckend zugleich.“ Manchmal schief3t unsere
Abwehr eben tibers Ziel hinaus und 16st
wie bei einer Allergie oder einer Autoim-
munerkrankung (siehe S. 20) selbst Krank-
heiten aus. Oder verstérkt sie — wie bei Co-
vid-19. Gerade bei den schweren Verldufen
war es am Ende nicht das Virus, das fiir
Komplikationen sorgte, sondern die Reak-
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Die Eisbaderin

Seit funf Jahren war Mona Lisa Fiedler nicht mehr erkéltet. RegelméaBig
schwimmt sie in eiskaltem Wasser. Nach dem Bad weiten sich die GefaBe und
bringen die Immunzellen in jeden Winkel des Kérpers.
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tion des Korpers auf den Eindringling, die
viel gesundes Gewebe zerstorte. ,Niemand
will natiirlich ein Immunsystem, das sich
verhilt wie ein rennender Rugbyspieler,
der alle zusammenschlagt®, sagt Dettmer.
»Lieber sollte es ausgeglichen sein und mit
genau der richtigen Stirke auf jede Art von
Attacke reagieren — wie ein Balletttinzer,
der immer im richtigen Takt tanzt.”

So ein Tanz, auch wenn er noch so ele-
gant aussieht, kostet Kraft. ,,Der Korper
muss fir eine Immunreaktion Milliarden
neuer Zellen herstellen und auch die Anti-
korper-Fabriken benotigen Energie®, so
Immunologe Watzl. ,Deshalb fiihlt man
sich krank und schlapp, wenn das Immun-
system arbeitet.”

Das Immunsystem braucht
keine Hilfe — meistens

Da liegt der Gedanke nahe, nachzuhel-
fen und die Abwehr zu stirken. Pulver,
Pillen und Tipps gibt es reichlich. Doch
wer glaubt, er konne sein Immunsystem
schlagkriftiger machen, den muss der Pro-
fessor enttduschen: ,,Die meisten von uns
werden mit einer gesunden Abwehr ge-
boren. So ein Immunsystem braucht nor-
malerweise keine Hilfe.“ Sofern man keine
angeborene Immunschwiche oder einen
Nihrstoffmangel hat, kann und muss man
das Immunsystem nicht mit Superfoods
oder Vitaminpillen stérken. Es ist von Na-
tur aus aktiv und stark, wir sollten es nur
nicht schwichen.

Chronischer Stress beispielsweise dampft
das Immunsystem, ebenso wie Rauchen
und Alkohol. Watzl rit zu einer ausgewo-
genen Ernahrung, regelmifliger Bewegung
und sieben bis acht Stunden Schlaf pro
Nacht. Einen fachlichen Tipp hat der Im-
munologe dann doch noch: ,Wollen Leute
wissen, was ihr Immunsystem stérkt, frage
ich immer: Sind Sie vollstindig geimpft?
Impfungen kénnen die Abwehr nachweis-
lich michtiger machen, als sie vorher war,
weil man ihr damit die Waffen gibt, mit
einer Infektion besser umzugehen.“

Wie besiegt man Viren?

Wenngleich ein fitteres Immunsystem
nicht ihre Hauptmotivation ist: Krank ist
Mona Lisa Fiedler selten, seit sie regel-
mafig im Eis abtaucht. ,Ich war seit 2017
nicht erkaltet, erzdhlt die 35-Jahrige.
Schon oft hat die Fotografin aus Freiburg
im Breisgau in den vergangenen Jahren L6-
cher ins Eis gesdgt, um ins frostige Wasser
zu gleiten. ,,Kurz nachdem ich eintauche,
verfliegt der erste Schock. Ich atme tief
und langsam ein. Dann spiire ich dieses
warme Kribbeln tief in meinem Korper,
wie ein starkes Feuer.“ Ein Leben ohne Eis-
baden kann Mona Lisa Fiedler sich nicht
mehr vorstellen: ,Frither fiihlte ich mich
schwach in meinem Korper. Jetzt weifd ich,
er schafft Unmdogliches.“

Fir alle, die es Mona Lisa Fiedler
gleichtun und erkiltungsfrei durch den
Winter kommen mdochten, hat die pas-

Mona Lisa Fiedler, Eisbaderin

sionierte Eisbaderin ein paar Tipps: Ein-
steiger sollten sanft beginnen, etwa mit
einer kalten Dusche oder einem Eisbad fiir
Fiifle und Hinde. Man sollte nie allein ins
Eiswasser gehen, sich am besten Gleich-
gesinnten anschliefSen, die richtige Atem-
technik lernen und stets auf den Korper
hoéren. ,,Ich bleibe nie so lange im Wasser,
bis ich es nicht mehr aushalte, sondern nur
so lange, dass ich mich noch wohlfiihle®
sagt die Freiburgerin. Gelegentlich iiber-
komme sie ein merkwiirdiges Gefithl am
See, wie eine Vorahnung. ,Dann gehe ich
nicht rein.“ Fiir die heilsamen kérperlichen
Effekte miisse die Wassertemperatur ohne-
hin nicht so extrem sein, sagt die 35-Jah-
rige: ,,Alles unter 16 Grad hat eine positi-
ve Wirkung, man muss also nicht wie ich
gleich ein Loch ins Eis sdgen.”

Die Viren zu besiegen, bevor sie zum
Gesundheitsproblem werden, interessiert
auch YouTuber Philipp Dettmer. Eisba-
den, Sauna, Spazierengehen und vor allem
Bewegung starken die Abwehr zwar nicht
direkt, sagt er: ,Sie verschaffen dem Im-
munsystem aber optimale Arbeitsbedin-
gungen.“ Denn: Kilte oder der schnelle
Wechsel von Temperaturen aktiviert die
Gefifle und regt die Durchblutung an.
Und alles, was den Blutstrom verbessert,
hilft der Abwehr, jede Zelle des Korpers
zu erreichen. Und das verschlechtert die
Chancen fiir Viren und Bakterien. So kurz
gesagt, klingt es eigentlich ganz einfach,
oder? °

Sina Horsthemke
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Das kostenlose
BARMER-Kursprogramm
~Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit” hilft
beim Entspannen.

www.barmer.de/
stressbewaeltigung
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~Schaffen Sie sich kleine Inseln
der Entspannung.”
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Psyche und Immunsystem beeinflussen sich gegenseitig.
Eva Peters ist Expertin fur beides und erklart, wie man tber

die Starkung der Psyche die Abwehrkrafte optimieren kann.
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rau Professor Peters, warum

werden viele dann krank, wenn

der Urlaub beginnt?

Das ist kein Zufall. Kurz vor den
Ferien haben viele von uns eine Menge
Stress, weil wir Projekte abschlieflen oder
Aufgaben zu Ende bringen miissen. Wenn
man sich danach entspannt, zeigt sich, dass
auch die korpereigene Abwehr unter Dau-
erstress stand — und man wird krank.

Warum?

Akuter Stress flutet den Kérper mit Boten-
stoffen und Hormonen. Das ist sinnvoll,
denn dadurch wird der angeborene Teil der
Immunantwort aktiviert. Unser Infekt-Ab-
wehrsystem ist ja liber den ganzen Korper
verteilt. Millionen von Zellen patrouillie-
ren stindig umher und schauen, was es zu
tun gibt. Sie entsorgen Krankheitserreger
und Krebszellen, reparieren Gewebeschi-
den, flicken kaputte Blutgefif3e oder heilen
Wunden. So sorgt das Immunsystem da-
fiir, dass wir uns auf die Umwelt einstellen,
in der wir leben. Unseren Vorfahren, bei
denen Verletzungen und Begegnungen mit
neuen Keimen an der Tagesordnung wa-
ren, half es schlicht zu tiberleben.

Das klingt sinnvoll.

Das ist es auch. Die akute Immunreaktion ist
heftig und unspezifisch. Die Abwehr raumt
alles ab und zerstort grof3flichig Gewebe,
von dem Gefahrensignale ausgehen, etwa
wenn ein neuer Erreger in den Korper ein-
dringt. Man kennt das von einer Herpesin-
fektion: Das Immunsystem greift nicht nur
die infizierten Zellen an, sondern zerstort
auch das Gewebe drum herum, erkennbar
an der Hautldsion. Dauerstress kann die
Antwort allerdings blockieren und nega-
tive Folgen fiir unsere Gesundheit haben.

Welche sind das?

Chronischer Stress, etwa infolge finanzieller
oder gesundheitlicher Sorgen, macht uns
anfilliger fiir Virusinfekte und Atemwegs-
erkrankungen. Er kann dazu fiithren, dass

solche Erkrankungen schwerer verlaufen.
Das Stresshormon Cortisol schwiécht ge-
meinsam mit anderen Botenstoffen bei-
spielsweise die Barrierefunktion der Haut
und der Schleimhéute. So gelangen Krank-
heitserreger leichter in den Korper.

Haben denn die psychischen Belas-
tungen durch die Einschrankungen
der Corona-Pandemie dazu gefuhrt,
dass wir uns leichter mit dem Corona-
Virus angesteckt haben?

Lockdown und Kontaktsperre haben erst
mal verhindert, dass wir uns mit dem Vi-
rus infizieren. Bislang fehlen uns noch
fundierte Daten, wie sich die Pandemie auf
das Immunsystem ausgewirkt hat. Aber
ich vermute, dass sie es nicht pauschal
geschwicht hat. Einzelne Gruppen von
Menschen waren jedoch lang anhaltendem
Stress ausgesetzt, was sich wieder negativ
auf die Immunantwort ausgewirkt haben
konnte.

Sie empfehlen, Menschen mit hoher
psychosozialer Belastung friihzeitig zu
identifizieren und mit stressreduzie-
renden Interventionen zu versorgen.
Welche kénnten das sein?

Das kommt auf den Stress an. Lebt man un-
gesund, dann konnen kleine Verdnderun-
gen groflen Einfluss haben. Ausreichend
Schlaf und Bewegung sind sehr wichtig.
Dazu eine ausgewogene Erndhrung: ein
bisschen von allem, und das gut verteilt
iiber den Tag. Oft reicht es aber nicht, den
Lebensstil anzupassen. Da kommen dann
Entspannungsverfahren und Psychothera-
pie ins Spiel.

Vermutlich sollten wir Stress vermei-
den.

Nicht unbedingt, Stress vermeiden kann
schon wieder Stress bedeuten. Wichtig ist es
vor allem, Stress und Entspannung in eine
gute Balance zu bringen. Lang anhaltender
Stress ohne Pausen sollte reduziert werden.
Dazu ist zunéchst wichtig herauszufinden,

Immunsystem Dossier

was den Dauerstress auslost und wie sich
das dndern liele. Ist es mangelnde Aner-
kennung im Job, sind es Konflikte in der Fa-
milie? Weif3 man, woher der Stress kommt,
sollte man sich immer wieder kleine Inseln
der Entspannung schaffen, um dem Kérper
und der Seele eine Pause zu génnen. Man-
che Menschen gehen joggen, andere medi-
tieren oder machen Atemiibungen, wieder
andere erarbeiten sich in der Psychothera-
pie langfristige Losungen fiir ihre Probleme.

Kdnnen Sie spezielle Methoden zum
Entspannen empfehlen?
Ich halte viel davon, verschiedene Entspan-
nungstechniken auszuprobieren und dann
die, die einem am meisten gefillt, konse-
quent zu iiben. Mogliche Verfahren gibt es
viele: progressive Muskelrelaxation etwa
oder Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR), eine Mischung aus Atem- und
Achtsamkeitsiibungen, sanfter Bewegung
und Meditation. Diese Methoden haben
sich in Studien als wirksam gegen chroni-
schen Stress erwiesen und helfen, die Ab-
wehrkrifte in Balance zu bringen. Manch-
mal brauchen Menschen auch noch mehr
Unterstiitzung. Thnen kann womdglich
eine Psychotherapie helfen. Viele Leute
haben allerdings noch immer Hemmun-
gen, zur Therapie zu gehen. Aber: Es ist
nicht peinlich, einen besseren Umgang mit
Stress zu erlernen.

Interview: Jan Schwenkenbecher

Prof. Dr. med. Eva Peters

Sie erforscht an der Berliner Charité
und am Klinikum der Justus-Liebig-
Universitat GieBen die Auswirkungen
von Stress, Wohlbefinden und negati-
ven Gefuhlen auf das Immunsystem.
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Geheimnisvolle
Abwehr
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Lieber Hande desinfizieren als Hinde waschen?

Klinken, Lichtschalter, Nachbars Hund, Miinzen, rohes
Fleisch — unsere Hande kommen im Alltag besonders haufig
mit Keimen in Kontakt. Gute Handhygiene schitzt vor An-
steckung, das erkannte der Chirurg und Geburtshelfer Ignaz
Semmelweis schon vor 175 Jahren. Mit der Corona-Pande-
mie hat das auch jedes Kindergartenkind verinnerlicht. Seit-
dem bieten Apotheken und Drogerieméarkte Handdesinfekti-
on in vielen PackungsgréBen an. Hygienefachleuten zufolge
reicht es jedoch, wenn wir unsere Hande vorschriftsmaBig
30 Sekunden lang waschen und danach gut abtrocknen. Und
wenn Wasser und Seife gerade nicht zur Hand sind? Dann
ist das Desinfizieren der Hande sicher eine gute Alternati-
ve. Auch hier gilt: mindestens eine halbe Minute einreiben
— oder so lange, bis das Desinfektionsmittel eingezogen ist.

18
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Schlafmangel wirkt sich nicht auf das Immunsystem aus?
Das Immunsystem schitzt uns rund um die Uhr, auch wenn
wir nachts schlafen. Dann ist unsere kdrperliche Abwehr so-
gar besonders aktiv: Unter anderem steigt die Zahl wichtiger
Abwehrzellen im Schlaf deutlich an. Guter Schlaf wird daher
mit einem verringerten Risiko fur Infektionen in Verbindung
gebracht. Infekte und Impfreaktionen verlaufen weniger
heftig, wenn wir ausreichend ruhen. Schlafmangel hingegen
beeinflusst das Immunsystem unginstig: Der Kérper schit-
tet dann Botenstoffe, die Entziindungen férdern, vermehrt
aus. Schlafstdrungen kénnen daher ein Risikofaktor fur die
Entwicklung chronischer Entziindungs- und Stoffwechsel-
krankheiten sein. Wer gut schlaft, wird also seltener krank.
Schoéner Nebeneffekt: Wenn wir ausgeschlafen sind, ist auch
unsere Laune besser.
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Unsichtbar sorgt das Immunsystem daflr, dass wir gegen Erreger

und Giftstoffe gewappnet sind. Seine Funktionsweise ist komplex, das befeuert

zahlreiche Mythen. Vier wichtige Fragen I&sen wir hier auf.
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Vitamin C schutzt vor Erkialtungen?

Das Gerlcht hélt sich seit fast 100 Jahren: Eine Extrado-
sis Vitamin C kann Erkaltungen verhindern und Symptome
mildern. Zahllose Studien wurden seitdem initiiert. 29 da-
von wertete die Cochrane Collaboration — ein globales und
unabhangiges Netzwerk fur evidenzbasierte Medizin — vor
ein paar Jahren aus. Das Ergebnis: Beim gesunden Durch-
schnittsbirger hat Vitamin C keinerlei schitzende Wirkung.
Lediglich in funf Studien, die Extremsportler wie Marathon-
laufer untersuchten, halbierte die Ascorbinsdure das Risiko
fur Erkaltungen. Dauer oder Schwere der Symptome wurden
nicht beeinflusst. Statt kunstliche Vitamine einzunehmen,
empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung, den
Vitaminbedarf Gber Obst und Gemuse zu decken, etwa mit
Paprika, Brokkoli und Orangen.

&
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Nasse Haare machen krank?

Al

Nicht direkt. Ausléser fur Erkaltungen sind Viren. Mittler-
weile kennt die Wissenschaft 200 verschiedene Erreger, die
fur Husten und Schnupfen sorgen kénnen. Rhinoviren gel-
ten als die haufigsten Ausléser von Erkaltungskrankheiten.
Allerdings lassen nasse Haare die Temperatur auf der Kopf-
haut sinken, indem das Verdunsten des Wassers dem Korper
Warme entzieht. Die BlutgefaBe verengen sich, die Durchblu-
tung wird gedrosselt — nicht nur auf der Kopfhaut, sondern
auch in den Schleimhauten im Nasen-Rachen-Raum. Dort
kénnen sich Viren leichter ausbreiten, denn die schlechte
Durchblutung bedeutet weniger Abwehrzellen. Ahnliche
Effekte haben Ubrigens kalte FuBe: In einer Studie erkélteten
sich fast dreimal so viele Probanden mit kalten FiBen im
Vergleich zu denen, die nicht an den FiBen froren.
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Veronika Graf lasst
sich nicht von ihrer
Erkrankung bestim-
men: ,,Die Multiple
Sklerose andert
nichts an der Person,
die ich bin. Sie wir-
belt nur meine Moég-
lichkeiten im Leben
durcheinander.”
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Eine Krankheit, drei Gesichter

In Deutschland leben bis zu sechs Millionen Menschen mit einer
Autoimmunerkrankung. Heilung gibt es bislang nicht — aber wirksame
Medikamente und viele Chancen, sich selbst Gutes zu tun.

Die MS zeichnet
Veronika Graf als
dreigesichtige Gottin:
mit einem lachenden,
einem weinenden und
einem witenden Gesicht
— weil das Leben trotz
Krankheit schon ist.
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Nach drei Wochen Schwedenurlaub freu-
te sich Veronika Graf, ihre Freunde wie-
derzusehen. ,Wir wollten ausgehen, ich
schminkte mich, wollte gerade mit dem
rechten Auge beginnen’, erinnert sich die
29-jéhrige Infografikerin. ,,Als ich es zu-
machte, war plotzlich alles weif8.“ Auge
auf, Auge zu - der blinde Fleck blieb. ,,Ich
dachte, ich hab bestimmt nur was im Auge,
und bin erst mal auf die Party gegangen’,
erzéhlt Graf. Als die Sehstérung am néchs-
ten Morgen nicht gewichen war, ging sie
zum Augenarzt. Der schickte sie direkt
in die Klinik. Ihr Sehnerv war entziindet,
die Arzte behandelten sie mit Kortison.
Zwei Wochen spiter war klar: Graf leidet
an Multipler Sklerose (MS), einer Autoim-
munerkrankung. Ein kranker Sehnerv ist
hiufig erstes Indiz. ,,Ich wusste nichts iiber
MS und war erst mal total verunsichert",
erzihlt Veronika Graf.

Der Kampf des Kérpers
gegen sich selbst

Die Medizin kennt heute mehr als 80
verschiedene Autoimmunerkrankungen.
Vier bis sechs Millionen Menschen sind
hierzulande betroffen, oft Frauen zwischen
20 und 40 Jahren. Allen Betroffenen ge-
meinsam ist, dass sich die Abwehr gegen
korpereigene Strukturen richtet — und sie
falschlicherweise bekdmpft. Die Entziin-
dungen konnen Organe und Gewebe wie
die Haut, die Nieren oder die Schilddriise

23

zerstoren oder sie richten gar Unheil im
ganzen Korper an. Zu den bekanntesten
Formen gehoren neben MS etwa Hashimo-
to, Morbus Crohn, entziindliches Rheuma
oder Schuppenflechte. Moderne Therapien
helfen, Symptome deutlich zu lindern und
die heftigen Autoimmunreaktionen zu
diampfen. Betroffene konnen zudem selbst
viel fiir sich tun.

Bei Menschen mit MS greifen die kor-
pereigenen Immunzellen die schiitzende
Isolierschicht von Nervenzellfortsitzen
und -fasern an. Zeiten guter Gesundheit
wechseln sich ab mit Phasen, in denen sich

die Symptome verschlechtern und neue
Beschwerden dazukommen. Je nachdem,
welcher Bereich im Gehirn oder Riicken-
mark gerade betroffen ist, konnen ganz

unterschiedliche Symptome auftreten.
»Einmal ist meine rechte Hand ausgefallen,
ein anderes Mal spiirte ich meinen Gau-
mendeckel nicht mehr, beim néchsten Mal
verlor ich meinen Gleichgewichtssinn®, er-
zahlt Veronika Graf.

Warum die Abwehrmechanismen, die
uns eigentlich vor Krankheitserregern
schiitzen sollen, bei manchem derart quer-
schlagen, ist noch weitestgehend unver-
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Die beste Entscheidung ihres
Lebens: Seit Hund Houston
bei Veronika Graf lebt, halt er
sie in Bewegung.

standen. Neben Umweltfaktoren und In-
fektionen scheinen Erbanlagen eine Rolle
zu spielen. Beispielsweise treten Erkran-
kungen wie Rheuma, Morbus Crohn und
Multiple Sklerose familidr gehéuft auf. Weil
die genauen Ursachen unbekannt sind,
gibt es bislang keine Heilung. Medikamen-
te helfen, die Beschwerden zuriickzudrén-
gen oder zumindest das Fortschreiten der
Erkrankung zu bremsen. Sie werden bei
akuten Verdnderungen und als Langzeit-
therapie gegeben. Im akuten Schub etwa
setzen Arztinnen und Arzte kurzzeitig
hoch dosiert Kortison ein. Eine wichtige
Saule der Langzeittherapie sind Immun-
therapeutika. Sie konnen das Immunsys-
tem unterdriicken oder die krankhaft ver-
laufende Immunreaktion ausgleichen. Wer
wann welche Therapie bekommt, hingt
von der Erkrankung und ihrem Verlauf ab.

Auch Veronika Graf probierte verschie-
dene Mittel aus. Interferone, erste Wahl bei
MS, konnten die Schiibe bei ihr nicht ver-
hindern. Bei vielen Patientinnen und Pa-
tienten mit leichteren Verldufen wirken die
Mittel erfolgreich. Zwei weitere Medika-
mente halfen bei Veronika Graf nach einer
Weile nicht mehr. Mittlerweile bekommt
sie alle sechs Monate eine Infusion mit
einer Substanz, die zu den Biologika z&hlt.
»Damit komme ich sehr gut klar®, sagt sie.
Biologika werden in einem aufwendigen
gentechnischen Verfahren mithilfe leben-
der Zellen oder Organismen hergestellt.
Die Mittel haben die Therapie vieler Auto-

Prof. Dr. med. Martin Weber, Universitatsmedizin Géttingen

immunerkrankungen deutlich erweitert.
Sie greifen in das komplexe Immungesche-
hen ein - héufig in Form von Antikorpern,
die die Entziindungsreaktion hemmen.
»Im Vergleich zu anderen Medikamenten
konnen sie punktgenau ansetzen und be-
stimmte Botenstoffe oder Zellen blockie-
ren, anstatt das komplette Immunsystem
herunterzufahren®, sagt Martin Weber, der
das Klinische Multiple Sklerose-Zentrum
der Universititsmedizin Goéttingen leitet.
»Fur viele Patientinnen und Patienten be-
deuten sie einen groflen Zugewinn an Le-
bensqualitdt.“ Ist eine Therapie mit einem
Biologikum sinnvoll, kénnen Arztinnen
und Arzte BARMER-Versicherten das Me-
dikament auf Kassenrezept verordnen.

GroBe Hoffnungen durch
neue Therapien

Bei Veronika Graf sorgt das Mittel dafiir,
dass die MS nur noch alle zwei Jahre zu-
schldgt — und nicht mehr einmal pro Mo-
nat wie frither. Statt sich stindig mit jhrer
Krankheit beschiftigen zu miissen, hat die
Augsburgerin endlich wieder Zeit fir die
schonen Dinge des Lebens. Vor drei Jahren
heiratete sie ihren Freund Tobias. ,,Natiir-
lich in Tracht® lacht sie. AufSerdem hat das
Paar Zuwachs bekommen, erzahlt Veroni-
ka Graf: ,Wir haben uns einen Hund ange-
schafft.“ Border Collie Houston kann So-
cken ausziehen, den Lichtschalter driicken
- und er treibt Graf auch dann zu Spazier-

gingen an, wenn es drauf8en grau und triib
ist. ,Das war das Beste, was wir machen
konnten’, findet sie. ,Ohne Houston wire
ich heute langst nicht mehr so gut zu Fuf3.

Héufig werden bei Autoimmunerkran-
kungen medikamentdse mit nicht medika-
mentosen Behandlungsformen kombiniert,
um die Krankheitsfolgen einzuddmmen:
Physiotherapie, Ergotherapie, Logopadie,
Bewegungstherapie, psychologische und
physikalische Therapie. Psychologische
Unterstiitzung hat sich auch Veronika Graf
geholt. ,Mit meiner Therapeutin erarbeite
ich Strategien, um besser mit Erschépfung
und Miidigkeit klarzukommen und was
ich in Momenten tun kann, wenn ich mal
wieder einen Hanger habe.“ Und: Veronika
Graf hat Yoga fiir sich entdeckt: ,,Bei den
Ubungen kann ich gut in mich reinhéren,
meinen Korper spiiren und schauen, was
mir guttut.“ Sie hat Kontakt zu anderen
Betroffenen aufgenommen und sich selbst
ein paar Regeln auferlegt: nicht zu viel grii-
beln, nicht zu viel googeln - und niemals
den Mut verlieren.

Auch wenn Veronika Graf ihre Multiple
Sklerose mit Medikamenten, Therapie und
Yoga gut im Griff hat, greift Spezialist Mar-
tin Weber bereits nach den Sternen: ,,Eines
Tages werden wir Autoimmunerkrankun-
gen heilen konnen. Je besser wir die Ursa-
chen verstehen, umso mehr ndhern wir
uns der Losung.”

Lisa Meyer
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Der BARMER Kompass innerhalb unserer App sorgt mit neuen Features zu

unseren Leistungen fiir mehr Uberblick und Aktualitit.

er wegen langerer Krankheit
kein Einkommen hat und
daher Krankengeld erhalt,

will méglichst rasch wissen,
wie es mit dessen Auszahlung aussieht —
schlieBlich steht fur manchen die Exis-
tenz auf dem Spiel. Damit Versicherte
den Bearbeitungsstand ihrer Krankschrei-
bung und die Krankengeldauszahlung
leichter nachvollziehen kénnen, steht ih-
nen seit Anfang 2020 der BARMER Kom-
pass zur Verfugung. Wegen der groBen
Nachfrage hat die BARMER im Jahr 2021
die Anwendung um die Leistung Mutter-
schaftsgeld erweitert. In diesem Jahr
wurde der Kompass um Hilfsmittel und
Zahnersatz erganzt. In Kiirze werden die
Funktionen Rehabilitation/Kuren und
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Kieferorthopadie bereitgestellt. Fir die
Versicherten bedeutet der BARMER
Kompass zusatzliche Sicherheit und das
Gefuhl, trotz belastender Umstande
handlungsféhig zu sein. Zudem lernen
sie Hintergrundablaufe zum Beispiel
zwischen Arzt und Krankenkasse kennen,
in die Versicherte sonst keinen Einblick
hatten. Der BARMER Kompass ist Be-
standteil des persdnlichen Mitglieder-
bereichs ,Meine BARMER® auf der
Webseite barmer.de sowie im Haupt-
meni der BARMER-App. Er steht allen
Versicherten ab 15 Jahren exklusiv zur
Verfligung. Wie Sie die persdnlichen On-
line-Angebote der BARMER und somit
den Kompass nutzen kdénnen, erfahren
Sie unter: www.barmer.de/kompass

-: Busrahlung

590,20
28102037 - 06,11, 2023
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BARMER-Versicherte
kdnnen die App im Google
Play Store oder im Apple
App Store herunterladen.
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Einfach mal durchatmen

Immunsystem Dossier

Unsere Atmung leistet Erstaunliches: Sie macht uns fit und kann sogar

beruhigen. Wie sie zudem das Immunsystem starkt, erklart Jessica Braun.

eute Morgen bin
H ich schwimmen

gegangen. Bei 16

Grad und grauem
Himmel. Keine Idealbe-
dingungen fiir mich. Schon
beim Gedanken an das kiihle
Wasser frostelte ich. Auf dem
Weg zum See konzentrierte
ich mich deshalb auf meine
Atmung. Ich atmete ruhig
und tief durch die Nase ein
und doppelt so lange durch
die Nase wieder aus. Tief in
den Bauch einzuatmen, ist
ein Trick, ruhiger zu werden:
wenn man mal wieder einen
Parkplatz sucht, nach der
Arbeit noch eine ,,superdrin-
gende“ E-Mail hereinrauscht
— oder bevor wir langsam ins
kalte Wasser gehen.

Unsere Atmung ist eine
erstaunliche Korperfunktion.
Sie verbindet unser Inneres
mit unserer Umwelt. Mit
jedem Atemzug lassen wir
die Umgebung in die Lunge
hinein: Pollen und Staub, aber
auch - daran hat uns die Pan-
demie auf bedrohliche Weise
erinnert — Erreger wie Viren
und Bakterien.

Meistens bekommen wir
davon nichts mit. So wie der
Atem sich beim gesunden
Menschen selbsttitig an den
schnelleren Schritt oder die
feuchte Morgenluft anpasst,

arbeitet auch das Immunsys-
tem unermiidlich im Hinter-
grund, um uns vor Erkran-
kungen zu schiitzen. Es ist ein
bescheidener Heiler, posaunt
seine Erfolge nicht heraus.
Aber es reagiert dankbar,
wenn es unterstiitzt wird. Und
das ist so einfach wie Atmen.
Das fangt mit der Technik
an: Wer kann, atmet durch die
Nase. Anders als der Mund
filtert sie einen grofSen Teil der
Erreger aus der Atemluft und

schiitzt so die Lunge. Was viele
nicht wissen: Die Lunge hat
ein eigenes Immunsystem und
das braucht Bewegung. Tief
einatmend, dehnen wir ihr
Gewebe auf. Ausatmend lassen
wir los. Dieses Wechselspiel
regt Prozesse an, die Bakterien
und Viren bekdmpfen.

Auch mit Atemiibungen
kann man seiner Abwehr
Gutes tun. Stress stachelt das
Immunsystem an. Das ist erst
mal nichts Schlechtes: Die

Stressreaktion macht den
Korper leistungsfahiger.
Wichtig ist, dass dieser sich
nach der Belastung wieder
erholen kann. Sich mehrmals
in der Woche fiir eine Viertel-
stunde oder langer auf die
eigene Atmung zu konzent-
rieren, senkt den Anteil der
Stresshormone im Korper
und hilft so, Entzindungen zu
regulieren. Als ich in den See
watete, hielt ich dann doch
kurz die Luft an. Aber nur, bis
ich mich besser an die Tem-
peratur gewohnt hatte. Mit
jedem Schwimmzug wurde
mein Atem ruhiger, gleichma-
Biger. Und ich dachte: was fiir
ein Wunder.

Jessica Braun

Die Berlinerin ist Journalistin
und Bestseller-Autorin. In
ihrem mitreiBend geschriebe-
nen Buch ,Atmen* erklart sie,
wie die selbstverstandlichste
Sache der Welt unser Leben
und unsere Gesundheit ver-
andern kann.
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Null-Prozent-Party:
Um SpaB zu haben,
braucht es nichts
Alkoholhaltiges. Drinks
ohne Umdrehungen
sind mindestens
genauso lecker.

W




uchtemhelt

" Voll breit war gestern. Gerade jungere Menschen verzichten

immer haufiger ganz oder groéBtenteils auf Alkohol.
Warum null Promille so guttut — und heute viel leichter umzusetzen ist.
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Gesund bleiben Alkoholverzicht

Freitagabend, Feierabend, Wochenende.
In Isabella Steiners Getrinkeladen in Ber-
lin-Kreuzberg drangt sich die Kundschaft.
Formschone Flaschen mit edlen Etiketten
reihen sich in den Regalen. Wein, Sekt,
Aperitif-Likore, hier und da eine Flasche
Gin oder Wodka. Was aussieht wie die
Grundlage fiir ein gepflegtes Besiufnis,
kommt bei ndherer Betrachtung recht
niichtern daher: Die Getrdnke sind kom-
plett alkoholfrei. Und das mitten im Feier-
Dorado Berlin.

~Wir wollen unsere Trinkkultur erwei-
tern’, sagt Isabella Steiner. Vor knapp zwei
Jahren erdftnete die 33-Jihrige den Null
Prozent Spiti — den deutschlandweit ersten
Fachhandel und Online-Shop fiir hoch-
wertige alkoholfreie Alternativen. ,Uns
geht es nicht um die kategorische Verban-
nung von Alkohol, sondern um das Auf-
zeigen von Alternativen’, sagt Steiner. Weil:
Feiern geht auch ohne Umdrehungen. Im-
mer ofter sogar.

~vor allem jiingere Menschen ent-
scheiden sich heute haufiger gegen Alko-
hol“, beobachtet der Suchtexperte Johan-
nes Lindenmeyer von der Medizinischen
Hochschule Brandenburg. Einer kiirzlich
veroffentlichten  Studie zufolge erklért
fast die Hélfte der deutschen Generation
Z (die 1997 bis 2012 zur Welt gekommen
ist), dass sie keinen Alkohol trinkt — mehr
als in jedem anderen europdischen Land.
Bei Jugendlichen ist der Alkoholkonsum
auf den niedrigsten Stand seit Beginn der
Aufzeichnungen durch die Bundeszentrale
fir gesundheitliche Aufklidrung gesunken.
Sober Curiosity, also niichterne Neugier,
nennt sich die Bewegung, die in den USA
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Isabella Steiner, Inhaberin des Null Prozent Spéatis in Berlin

ihren Anfang nahm. ,,Mindful Drinking"
nennt es Isabella Steiner. Influencer wie
die Podcasterin und YouTuberin Kim Hoss
oder der Schauspieler Matthias Schweig-
hofer werben fiir ihr Null-Promille-Leben,
alkoholfreie Alternativen wie nullprozenti-
ges Bier oder Mocktails erobern die Bart-
resen.

Bewusster Genuss ohne Umdrehungen

»Alkoholfrei ist das neue Vegan®, bringt es
Steiner auf den Punkt. Die neue Niichtern-

heit packt bevorzugt jene, die aufmerksa-
mer darauf achten, was sie ihrem Korper
an Gutem oder weniger Gutem zufiihren.
Wer morgens meditiert, seinen Kaffee mit
geschdumter Hafermilch nimmt und aus
Gesundheitsgriinden auf Fleisch verzich-
tet, zu dessen Mindset passt es nicht, sich
abzuschieflen. Alkoholexzesse haben ihren
Coolness-Faktor eingebiifit, hip ist, wer das
nicht braucht. ,Bewusster Genuss®, sagt
Isabella Steiner, ,wird immer wichtiger.“
Viele von uns haben schon einmal da-
von gehort — oder ahnen es nach dem letz-

Isabella Steiner bietet in ihrem
Null Prozent Spéti, einem Kiosk, jede
Menge alkoholfreie Drinks an.
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ten Oktoberfest-Schnupfen zumindest -,
dass Alkohol das Immunsystem dampft.
Regelmiflig konsumierter Alkohol kann
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Blut-
hochdruck oder Gefifiverkalkungen for-
dern. Die Schlafqualitit leidet, Konzentra-
tion und Sehleistung lassen bereits ab 0,3
Promille nach, die Leber dchzt. ,,Bei erhoh-
tem Konsum werden Leberzellen zerstort
und die Leber kann sich entziinden’, erklart
Andreas Geier, Leiter der Hepatologie am
Uniklinikum Wiirzburg. Chronischer iiber-
mafliger Alkoholkonsum ist eine der hiu-
figsten Ursachen einer Lebererkrankung,
an der jahrlich rund 20.000 Menschen in
Deutschland sterben.

Die Lust auf Abstinenz

Der tiefere Schlaf zum Beispiel. Der klare
Kopf am nichsten Morgen. ,,Es gibt nichts
Besseres, als nach einer Feier topfit aufzu-
wachen’, sagt Isabella Steiner. Als studierte
Soziologin hat sie vor ihrer Ladener6ftnung
dazu reichlich Feldstudien betrieben - im
Freundeskreis, aber auch bei sich selbst.
»Ich galt als recht trinkfest®, erzdhlt sie. Als
sie vor sechs Jahren in das partywiitige Ber-
lin zog, begann sie, ihren Alkoholkonsum
zu hinterfragen. ,,Oft habe ich nicht aus Ge-
nuss getrunken, sondern weil es einfach da-
zugehorte.“ Mit einer App fithrte sie Tage-
buch iiber ihr wochentliches Trinkpensum.
Und hielt nach Alternativen Ausschau, so
wie ihre Kundinnen und Kunden heute. Die
kommen aus allen Schichten und Alters-
gruppen. Schwangere und Stillende, Berufs-
tatige, die alkoholfrei mit Kolleginnen und
Kollegen anstof3en wollen, ein élterer Herr

Alkoholverzicht Gesund bleiben

Den eigenen Konsum im Blick

Alkohol schadet der Gesundheit, schon minimale Mengen
haben einen korperlichen Effekt — mehr als 200 Erkrankungen sind
unter anderem auf Alkohol zurtickzuftihren.

Die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung empfiehlt,
an mindestens zwei Tagen pro Woche gar keinen Alkohol zu trinken.
An den Ubrigen Tagen sollten die Grenzwerte fur risikoarmen
Alkoholkonsum eingehalten werden: Diese sind fur Frauen nicht mehr
als ein kleines Glas Bier (0,3 Liter) oder Wein (0,125 Liter) pro Tag
und fir Manner héchstens die doppelte Menge.

Trinke ich zu viel?

Der Online-Selbsttest der BARMER hilft mit
zehn einfachen Fragen, die Trinkgewohnheiten zu beurteilen
und das persoénliche Risiko einzuschatzen.

www.barmer.de/selbsttest-alkohol

mit Bluthochdruck, ein Sohn, der seiner be-
tagten Mutter zeigen will, wie gut alkohol-
freier Whiskey schmeckt.

Wer sich in Abstinenz tiben mdochte,
dem empfiehlt Rehabilitationspsychologe
Johannes Lindenmeyer, zunichst einen
Selbsttest zu machen. ,Der dauert zwei
Minuten, danach weiff man, ob der eige-
ne Alkoholkonsum schédlich oder riskant
ist.“ Das Zauberwort auf dem Weg zu mehr
Niichternheit sei ,,Selbstmanagement®, so
Professor Lindenmeyer. ,,Man muss sich
klare Ziele setzen und deren Erreichen pro-
tokollieren. Zum Beispiel mehrere alkohol-
freie Tage pro Woche oder einen ganzen
Monat ohne Alkohol.“ Hilfreich ist dabei,
den Plan vorher bei Freunden oder in der
Familie anzukiindigen. ,,Diese Selbstverof-
fentlichung stirkt die Motivation durchzu-
halten.“ Mit jedem abstinenten Tag werde
es einfacher, weil sich die Gewohnheit ein-
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schleift. ,Wenn man den mafivollen Kon-
sum erst mal drei Monate durchgehalten
hat, ist die Wahrscheinlichkeit doppelt so
hoch, dass man dauerhaft dabeibleibt
erklart Johannes Lindenmeyer, der seit
40 Jahren in der Behandlung von Sucht-
erkrankten tétig ist. ,Das kann der Anfang
eines alkoholarmeren und damit gesiinde-
ren Lebens sein.“ Wenn die Alkoholabsti-
nenz jedoch nicht so einfach ist, sollte man
sich frithzeitig drztliche und therapeuti-
sche Hilfe suchen.

No-Alc-Unternehmerin Isabella Stei-
ner entscheidet sich heute nur noch ganz
gezielt fiirs ,, Trinken mit“ - zum Beispiel,
um auf ein besonderes Ereignis anzusto-
len. ,,Alkoholverzicht fiihlt sich fiir mich
absolut nicht nach Entbehrung an. Denn es
gibt mittlerweile genug gute Alternativen.”
In ihrem Souterrain-Spati zum Beispiel.

Barbara Esser
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Gesund bleiben Zuckeralternativen 02.22

Ein Lolli verleitet zum
Abschlecken. Der Zuckergehalt
darin ist aber sehr hoch.

Doch es gibt stuBe Alternativen.

Schon sufR?

Kinder lieben alles, was klebrig ist. Doch zu raffiniertem

Haushaltszucker gibt es inzwischen viele Alternativen, die sogar oft noch mehr

SuBkraft haben. Aber sind sie genauso schmackhaft?
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chon Muttermilch  schmeckt

sifl, zum Kindergeburtstag gibt

es Kuchen im Uberfluss und

nach einem anstrengenden Tag
trostet eine heifle Schokolade. Kindern
wird die Lust auf Stfles sozusagen in die
Wiege gelegt. Mit dem Geschmack ver-
binden sie Geborgenheit und ein Gefiihl
der Befriedigung. Der siifle Stoff bedient
das Belohnungszentrum im Gehirn und
macht so Appetit auf mehr. Zwar ist Haus-
haltszucker nicht generell ungesund, doch
wir essen tendenziell zu viel davon. Da-
durch steigt das Risiko unter anderem fiir
schlechte Zihne, Ubergewicht und Folge-
erkrankungen wie Diabetes mellitus Typ
2 oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Bluthochdruck. Um den Zuckerkonsum
zu reduzieren, empfiehlt die Deutsche Ge-
sellschaft fir Ernahrung (DGE), vor allem
stark verarbeitete Lebensmittel und gesiif3-
te Getridnke zu meiden. Anstelle von Zu-
cker konnen auch andere Suflungsmittel
verwendet werden, wir stellen diese Zu-
ckeralternativen und deren Anwendungs-
moglichkeiten vor.

BIRKENZUCKER ODER XYLIT
Nobelpreistrager Emil Fischer entdeckte
den natiirlichen Zuckeralkohol Xylit be-
reits 1890 im Labor. Xylit steckt in der Bir-
kenrinde, aber auch im Blumenkohl oder
in Pflaumen. Heute hat der Birkenzucker
meist nichts mehr mit dem Baum zu tun,
denn er wird oft aus Maisglukose herge-
stellt, die haufig gentechnisch verandert
ist. Xylit lasst den Blutzuckerspiegel bei ge-
ringen Mengen kaum ansteigen. Schmeckt
nach Minze. Zu Hause eignet Xylit sich fiir
Kuchen und Desserts.

Zuckeralternativen Gesund bleiben

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung

VOLLROHRZUCKER

Er wird zwar wie herkémmlicher Haus-
haltszucker aus dem Saft des Zuckerrohrs
gewonnen, aber nicht raffiniert — also nicht
so stark industriell weiterverarbeitet. Er
enthilt Spurenelemente und Mineralstof-
fe des Zuckerrohrsafts. Vollrohrzucker ist
weniger siiff, dennoch ldsst er den Blut-
zuckerspiegel ansteigen und macht daher
schnell wieder hungrig. Schmeckt intensiv
nach Karamell. Eignet sich fiir dunkles Ge-
bick, Kaffee oder Tee.

YACON

Die Knolle aus Stidamerika wird zu Pul-
ver oder Sirup verarbeitet, enthélt Kalium,
Kalzium und Eisen. Schon die Ureinwoh-
ner der Anden schitzten die Yacon-Knol-
le und glaubten, dass sie Verdauungspro-
bleme lindern kénne. Die Knolle wichst
heute auch in Europa. Pulver und Sirup
aus Yacon haben weniger Kalorien als
Haushaltszucker. Schmeckt leicht fruchtig.
Eignet sich zum Siiflen von fliissigen und
halb fliissigen Speisen wie Dressings oder
Smoothies.

STEVIA

Schon seit Jahrhunderten verwenden Ur-
einwohner Siidamerikas die Pflanze Stevia
rebaudiana, die 300-mal siifer als Zucker
ist. Heute steckt in Stevia nur noch wenig
Natiirliches, der Sufistoff wird im Labor
hergestellt. Er hat keine Kalorien und be-
einflusst den Blutzuckerspiegel nur gering.
Erst im Jahr 2011 wurde der Ersatzstoff in
Deutschland zugelassen. Schmeckt extrem
stifl, manche Speisen werden dadurch bit-
ter. Eignet sich fiir Geback.

AGAVENDICKSAFT
Der Sirup wird aus dem Saft von Agaven
hergestellt und stammt urspriinglich aus
Mexiko. Agavendicksaft ist flissiger und
stfler als Honig. Unter den Stflungsmit-
teln hat er den niedrigsten glykdmischen
Index - dieser Wert gibt an, wie sich ein
kohlenhydrathaltiges Lebensmittel auf den
Blutzuckerspiegel auswirkt. Schmeckt nach
Karamell (je dunkler, umso stérker), eignet
sich zum Beispiel gut fiir selbst gemachte
Miislis. °
Kathrin Schwarze-Reiter
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Verwaltungsrat Sozialwahl 02.22

[ N
- Sozialwahl 2023
Fir Gesundheit & Rente
Z a

Auf unserer Web-
seite finden Sie alle
nitzlichen Infos
rund um die
Sozialwahl 2023.

www.barmer.de/
sozialwabhl

Alle sechs Jahre findet die Sozialwahl statt. Bald ist es wieder so weit —

am 31. Mai 2023 kénnen rund sieben Millionen wahlberechtigte BARMER-
Versicherte ihren Verwaltungsrat wahlen, der wichtige Entscheidungen

far sie trifft. Wir beantworten die wesentlichen Fragen rund um die Wahl.
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orum geht es bei der
W Sozialwahl?

Die Sozialwahl ist nach der

Bundestagswahl und der Eu-
ropawahl die drittgrofite Wahl in Deutsch-
land. Mit ihrer Stimme entscheiden die
Wihlerinnen und Wahler iiber die Zu-
sammensetzung des wichtigsten Organs
der Selbstverwaltung - des Verwaltungs-
rats der BARMER. Gewihlt werden bei der
Sozialwahl 2023 dariiber hinaus die Ver-
treterversammlungen der Deutschen Ren-
tenversicherung Bund und der Deutschen
Rentenversicherung Saarland.

Wen kann man wéhlen?

Bei der Sozialwahl wiéhlt man bei der
BARMER den zukiinftigen Verwaltungs-
rat. Er besteht aus 27 Versicherten- und drei
Arbeitgebervertretern. Es kandidieren je-
doch nicht Einzelpersonen, sondern Listen
verschiedener Organisationen. Eine Liste
aufstellen — das konnen Gewerkschaften,
selbststdndige Arbeitnehmervereinigungen
oder Vereinigungen von Arbeitgebern.
Auch BARMER-Versicherte und Arbeit-
geber diirfen als eigene Liste antreten. Die
Kandidierenden sind also ein Querschnitt
durch die Gesellschaft. Ob eine Liste zur
Wahl zugelassen wird, ist gesetzlich ge-
regelt und wird durch den Wahlausschuss
gepriift. Dieser setzt sich bei der BARMER
ebenfalls aus Personen der Versicherten-
und der Arbeitgebergruppe zusammen.

Wer kann sich aufstellen lassen?
Fir die Sozialwahl 2023 stehen die Listen
bereits fest. Die sogenannten Vorschlags-

Sozialwahl Verwaltungsrat

Der Verwaltungsrat ist an vielen
Entscheidungen beteiligt, zum Beispiel, welchen
Zusatzbeitrag die Versicherten bezahlen.

listen der Personenvereinigungen und Ver-
biande mussten bis zu einem Stichtag im
November beim Wahlausschuss eingereicht
werden. Grundsétzlich kann jede Person
kandidieren, wenn sie sich einer Liste an-
schlieft oder eine eigene Liste griindet, die
die rechtlichen Anforderungen erfiillt.

Wie bildet sich der Verwaltungsrat
und was macht er?

Aus den Listen, die die meisten Stim-
men erhalten, werden im Verhiltnis zum
Wahlergebnis Personen in den Verwal-
tungsrat entsandt. Da die Mitglieder des
Verwaltungsrats immer selbst bei der
BARMER versichert sind oder Arbeitge-
bende von BARMER-Versicherten sind,
konnen sie sich sehr gut in die Wiinsche
der Versicherten einfiithlen. Die 30 Frauen
und Minner der Selbstverwaltung iiben
ihre Tatigkeit ehrenamtlich aus. Sie tref-
fen bei der BARMER wichtige Entschei-
dungen und geben Ideen fiir neue Leis-
tungsangebote.

Warum ist die Sozialwahl fiir Deutsch-

land so wichtig?

Die Wahl ist wie die Bundestagswahl fester
Bestandteil der Demokratie in Deutsch-
land. Die erste Sozialwahl fand 1953 statt.
Die Moglichkeit zu wahlen bedeutet, dass
jedes Mitglied indirekt mitbestimmen
kann, wie seine Krankenkasse handelt.

Wer darf wahlen?

Alle Mitglieder der BARMER, die am 1. Ja-
nuar 2023 das 16. Lebensjahr vollendet ha-
ben - bei der Sozialwahl gibt es also bereits

Quelle: GKV-Spitzenverband

das Wahlrecht mit 16. Die Nationalitat,
das Geschlecht, der berufliche und sozia-
le Hintergrund spielen keine Rolle - jeder
darf seine Stimme abgeben!

Was hat man davon, wenn man

wahlen geht?

Der von den Mitgliedern gewidhlte Ver-
waltungsrat ist das Versichertenparlament
der Krankenkasse, er kontrolliert den Vor-
stand und verabschiedet den Haushalt. Er
achtet also darauf, dass die Krankenkasse
wirtschaftlich arbeitet, zum Wohl jedes
Einzelnen. Der Verwaltungsrat ist aufer-
dem an vielen Entscheidungen beteiligt,
zum Beispiel, welchen Zusatzbeitrag die
Versicherten bezahlen und welche Bonus-
programme es gibt.

Wie lauft die Wahl ab?

Die Wihlerinnen und Wihler bekommen
die Wahlunterlagen ab dem 11. April 2023
per Post zugeschickt. Man kann die Kan-
didatinnen und Kandidaten nicht einzeln
wihlen, sondern nur gemeinsam in einer
Liste. Dann sendet man den Wahlzettel in
dem typischen roten Umschlag kostenlos
an die BARMER zuriick. Erstmals kann
man im Jahr 2023 alternativ zur Briefwahl
auch online wahlen - die Zugangsmoglich-
keit steht ebenfalls im Brief.

Kénnen blinde und sehbehinderte
Menschen auch wahlen?

Ja, die Sozialwahl 2023 ist barrierefrei:
Alle Sozialversicherungstriger bieten Hor-
CDs, Wahlschablonen in Brailleschrift und
barrierefreie Internetauftritte an.
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Kolumne Selbstliebe

Die Suche nach dem inneren Glick

02.22

Gemocht werden fur das, was man selbst ist: Autorin Jana Huhn nutzte die Stille

der Corona-Zeit, um in sich hineinzuhorchen und sich selbst lieben zu lernen.

Is ich anfing, mich
A mit Selbstliebe aus-

einanderzusetzen,

wurde ich gerade
Mutter meines Sohnes. Fiir
mich diente der Begriff der
Selbstliebe in erster Linie
dazu, meinen Kérper anzu-
nehmen, der nach der Geburt
meines Kindes nicht mehr
derselbe war. Aber auch schon
davor hatte ich mit Selbst-
zweifeln zu kampfen. Ich er-
innere mich daran, dass ich es
hasste, ins Freibad zu gehen,
weil ich das Gefiihl hatte, an-
gestarrt zu werden. Bei jedem
Blick, den ich auf mir spiirte,
iberlegte ich, was man wohl
in dem Moment iber mich
redete und wie man meinen
Korper wahrnahm.

Zu sehr hatten sich die
gesellschaftlichen Schonheits-
ideale oder das, was man
auf Social Media als ,,schon’
empfand, in mein Hirn ein-
gebrannt und zu sehr hatte
ich mich davon all die Jahre
beeinflussen lassen. Ich
dachte, das, was ich tiglich
in Film, Fernsehen, auf Social
Media, in der Werbung und
in den Zeitschriften sah, sei
die Norm. Die Wahrheit.
Doch das ist sie nicht und war
sie auch nie. Wir beurteilen
andere und - schlimmer noch
— uns selbst aufgrund eines

3
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idealisierten Aussehens, das
weder gesund oder erreich-
bar noch forderlich ist. Wir
beurteilen die Hautfarbe, das
Geschlecht, den Geruch, die
Grofle, die Korperfiille, die
Kleidung und die Sprache.
Vollig gleich, ob wir damit
richtig- oder falschliegen.

Aber auch die Modeindus-
trie trigt einen grofien Teil
dazu bei, dass wir uns stets
mit dem vergleichen, was
unerreichbar scheint: der
Perfektion.

Makellose Schonheit — mit
ihr verbinden wir Starke und
Selbstbewusstsein. Unabhan-
gigkeit. Frei sein von Sorgen
jeglicher Art. Frei sein von
Problemen und Fehlern. Wer
makellos ist, bietet keine
Angriffsfliche, nur Unnah-
barkeit. Zumindest war ich
bis vor wenigen Jahren genau
dieser Meinung. Doch wie soll
man dem Prozess der Selbst-
liebe folgen, wenn man nicht
lernt, gnadig zu sich selbst
und anderen zu sein? Wie soll

man wissen, wie sich Selbst-
liebe anfiihlt, wenn man nicht
die Voraussetzungen dafiir
schafft?

Eines weif3 ich heute ganz
gewiss: Selbstliebe lernt man
nicht, indem man sich vor den
Spiegel stellt und sich sagt,
dass man schon ist, wie man
ist. Das ist nur die Kirsche auf
der Sahnehaube. Selbstliebe
lernt man in dem Moment, in
dem man sich davon befreit,
was andere von einem denken
und erwarten. Selbstliebe
lernt man in dem Moment,
in dem man sich von allem
befreit, was einen im Leben
daran hindert, so zu sein und
so zu handeln, wie man wirk-
lich ist und sein mochte.

Jana Huhn

Der Bloggerin folgen mehr
als 100.000 Menschen auf
Instagram, auch weil sie hier
so offen und ehrlich Uber
ihre Selbstzweifel schreibt.
In ihrem Buch ,Von Kopf bis
FuB“ thematisiert sie ihren
Weg zu sich selbst.
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