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Liebe Leserin, lieber Leser,

der Krieg in der Ukraine macht mich nachdenklich und

ich befasse mich sehr mit dem Freiheits-Begriff.

den Kopf frei.
Wahrend einer

Fur die BERGISCHE gehoren Freiheit und Verantwortung zusammen. Seit Bike-Tour kommen
Sabine Stamm die

dem Ausbruch des Krieges in Europa leben gefliichtete Familien aus der
Ukraine auch in unserer Region. Mittlerweile sind viele von ihnen bei uns
versichert. Fir deren Integration in unsere freiheitliche Gesellschaft sind
wir alle gefragt. Ein beeindruckendes Vorbild ist Wipp hilft. Der gemein-
niitzige Verein mit seinen vielen ehrenamtlichen Mitarbeitenden bietet
Gefliichteten zahlreiche Hilfen fir den Alltag.

besten Ideen.

,Uber den Wolken muss die Freiheit wohl grenzenlos sein.“ Diese
Erfahrungen haben unsere Titel-Models gemacht. Ganz schon mutig
sind die BERGISCHEN Fallschirmspringerinnen und -springer. Mut ist
oft gefragt beim Erreichen oder beim Festhalten personlicher und
gesellschaftlicher Freiheit.

Die meisten Menschen in demokratischen Gesellschaften sind der Uber-
zeugung, dass Freiheit und die damit einhergehende Selbstbestimmung, zu
den wichtigsten Werten gehoren. Dazu zahlt auch an der ein oder anderen
Stelle mal ,nein‘ zu sagen. Der Freiheitsbegriff ist enorm vielfaltig.

Es gefallt mir sehr, dass in dieser Ausgabe Versicherte und Mitarbeitende
der BERGISCHEN aus ganz unterschiedlichen Perspektiven ihre Meinungen
und Erfahrungen mit uns teilen: Zur freien Krankenkassenwahl, zu ihrem
Freiheitsgefiihl beim Sport, zu Inklusion und Barrierefreiheit, zur Freiheit
in der Kunst, zur Meinungsfreiheit, zu Vielfalt und auch zu Unfreiheit.

Ich bin froh und dankbar in Freiheit zu leben. Vielfalt ist manchmal an-

strengend, aber gibt es Alternativen? Ein klares, nein. In diesem Sinne, bin
ich so frei und wiinsche IThnen und Ihrer Familie eine gute Zeit.

Ihre Sabine Stamm
Vorstandin

EDITORIAL

Auch Sport macht
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Eltern

Familien aufgepasst! Die Zeitschrift El-
tern hat uns als eine der besten Kran-

oy mmmewwens  kenkassen fiir Familien ausgezeichnet.

B“};;{“(‘;‘I“;“C‘;“E Unsere Top-Tarife rund um die Zeit
KENKA der Schwangerschaft, Ge-

e & Kind burt und Babyzeit sowie fiir
Eltern Eltern mit grofSeren Kindern

1 Beste Krankenkassen wurden prémiert.
fiir Familien
BERGISCHE
KRANKENKASSE

Kategorie:
Sehwangerschaft & Geburt

Erneute Auszeichnung nach
2020: In einem mehrstufigen
Zertifizierungsprozess haben

Experten von MediaTest Digi- 1 TRUSTED APP I

tal Datenschutz, -erhebung und

-verarbeitung der BERGISCHE- et
BERGISCHE

App auf Herz und Nieren gepriift und KRANKENKASSE

kamen zu folgendem Ergebnis: Unse-

re BERGISCHE-App bietet unseren

Kundinnen und Kunden ein hohes Sicher-

heitsniveau im Umgang mit den besonders

schiitzenswerten Versichertendaten.

Koénnen Krankenkassen Nachhaltig-
keit? Die Fachzeitschrift €uro wollte
es wissen und testete und pramierte

NACHHALTIG erstmals Deutschlands nachhaltigste

BESTE Krankenkassen. Auch hier ist die BER-
KRANKENKASSEN

q

GISCHE weit vorn. Nur 13 von knapp 70
Krankenkassen erhielten die Note ,sehr
gut“. Wesentlich zum Erfolg fiihrten die
Kategorien ,Nachhaltige Unterneh-
menskultur® und ,Nachhaltige Leis-
tungen®.

SEHR GUT

Notiert: Das Vorstandsgehalt

Im Jahr 2021 fiel das Jahresvorstandsgehalt bei der
BERGISCHEN KRANKENKASSE im Vergleich zu weiteren
gesetzlichen Krankenkassen adiquat aus. Es betrug
156.060 Euro. Die Altersvorsorge betrug 12.000 Euro.
Es gibt einen Dienstwagen und einen variablen, im
vergangenen Jahr tatsdchlich zur Auszahlung gelangten
Beitrag von 4.681,80 Euro, jedoch keine weiteren
Aufwendungen oder Pramien.

NEWS

INFOS ZUR &2
AUFFRISCHUNGS-
IMPFUNG

Eines der wirkungsvollsten Mittel gegen das SARS-CoV-2-Virus
bleibt die Impfung. Sie schiitzt gut gegen schwere Krankheits-
verlaufe. In der kalten Jahreszeit empfiehlt sich fiir Menschen tiber
60 Jahre eine Priifung ihres Impfstatus und gegebenenfalls eine
weitere Impfung. Die Standige Impfkommission (STIKO) empfiehlt
eine zweite Auffrischungsimpfung fiir diese Altersgruppe. Seit der
letzten Impfung sollten 4-6 Monate vergangen sein. Das gilt auch
fir die Wartezeit nach einer Corona-Erkrankung.

Weitere Informationen geben Thnen Ihre Arzte, Thr Impfzentrum
oder die Corona-Hotline kostenfrei unter 116 117 (deutsch) oder 0800
0000837 (englisch, arabisch, tiirkisch und russisch).



FLEXIBONUS?

EIN BONUSPROGRAMM,
VIELE FREIHEITEN

LFlexibilitat” steckt nicht nur im Namen,
es ist auch das, was unser Bonuspro-
gramm auszeichnet. Wir erklaren lhnen,
was der FlexiBonus? ist, was ihn so einzig-
artig macht und wie Sie sich mit seinen
vielfaltigen Optionen zurechtfinden.

Was ist der FlexiBonus??

Mit dem FlexiBonus® sammeln Sie Punkte fiir Ihre Vorsor-
geuntersuchungen und Thr gesundheitliches Engagement.
Die gesammelten Punkte kdnnen Sie wahlweise fiir eine
Zweckpramie oder einen Geldbetrag (Geldpramie) einldsen.
Entscheiden Sie sich fiir eine Zweckpramie (z.B. neue Brille,
Sportoutfit, Fitnesstracker), reichen Sie uns die Rechnung ein
und bekommen von uns den jeweiligen Betrag, analog zu Th-
ren eingereichten Punkten, zurtickerstattet. Pro Kalenderjahr
kénnen Sie eine Rechnung Threr Wahl einreichen. Sammeln
Sie daher so viele Punkte wie moglich. Dabei gilt Folgendes:

Zweckpramie:
100 Punkte = 20€
1.500 Punkte (max.) = 300€

Geldpramie:
100 Punkte =10€
1.500 Punkte (max.) =130€

Wie nehme ich am FlexiBonus? teil?

Um am FlexiBonus? teilzunehmen, benétigen Sie einen Bo-
nusscheck, den wir auf www.flexibonus.de zum kostenlosen
Download hinterlegt haben. Alternativ kdnnen Sie hierfir
auch unsere BERGISCHE-Service-App nutzen. Mehr Infos
auf: bergische-krankenkasse.de/app

Der Bonusscheck dient uns als Nachweis fiir Thre erbrachten
Leistungen, die sie in einem Kalenderjahr wahrgenommen
haben. Je nachdem, fiir welche Gesundheitsleistung Sie
sich entscheiden, erhalten Sie die vorgegebene Anzahl an
Punkten gutgeschrieben. Sind Sie beispielweise Mitglied
im Fitnessstudio erhalten Sie hierfir 250 Punkte. Mit einer
Schutzimpfung erhalten Sie weitere 100 Punkte. Mit den 300
Punkten haben Sie nun die Méglichkeit entweder eine Rech-
nung bis zu einem Wert von 60 € einzureichen oder eine
Barpramie in Hohe von 30 € zu erhalten. Dem Bonusscheck
liegt ein tabellarischer Erkldrungsbogen bei, der genau auf-
listet, fiir welche Leistung Sie Punkte erhalten und fiir
welche Pramien Sie diese einldsen kénnen. (mg)

Meistgestellte Fragen unserer
Versicherten zum FlexiBonus?

yFrither konnte ich alle Rechnungen ohne Punktesammeln
einreichen. Wieso jetzt nicht mehr?*

Seit 2021 sind alle gesetzlichen Krankenkassen verpflichtet, ein
Bonusprogramm mit integriertem Punktesystem anzubieten. Im
FlexiBonus? stecken allerdings auch Leistungen, die Sie ganz ohne
Punktesammeln erstattet bekommen:

- 75€ fiir die professionelle Zahnreinigung

- 300 € fiir Leistungen in der Schwangerschaft

- 300 € fiir die sportmedizinische Untersuchung
- 560€ flr Sport- und Gesundheitskurse

-100 % Kostenerstattung fiir Auslandsreisen

»Kann ich den Bonusscheck auch nach dem 31.12. einreichen?“
Ja, Sie kénnen den Bonusscheck und die dazugehorige Rechnung
noch bis zum 30.09. des Folgejahres einreichen. Das geht am ein-
fachsten tiber unsere App, alternativ aber auch per Post oder per-
sonlich vor Ort in unseren Kundenzentren.

Das Rechnungsdatum Ihrer Zweckpriamie kann ebenfalls im Folge-
jahr (bis 30.09.) liegen.

HERZSTUCK
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WAS MACHEN EIGENTLICH ...

DIENST?

Sie sind Medizin-Schiris.

Abgelehnt! Auch ohne dicken
roten Stempel ist es oft eine
grol3e Enttauschung, wenn ein
Antrag negativ beantwortet
wird. Warum, ist vielleicht gar
nicht so nachvollziehbar. Die
Ombudspersonen des Medizini-
schen Dienstes helfen, Zweifel
auszuraumen, und unterstitzen
und Kunden in ihren Anliegen.

ie Sache erschien glasklar: Lena
D Schwartz’ Mutter brauchte drin-
gend einen hoheren Pflegegrad.

Ein Pflegedienst kam taglich, doch mit
der leichten Demenz musste die Se-
niorin fast rund um die Uhr iberwacht
werden. Lena, ihr Mann und ihr eben-
falls schon recht gebrechlicher Vater
konnten das allein einfach nicht mehr
stemmen. Der Medizinische Dienst
wurde bestellt, begutachtete die haus-
liche Situation und sprach mit der Fami-
lie. Und dann kam der Brief: Abgelehnt!
Kein héherer Pflegegrad. Lena war er-
schopft, enttauscht, am Boden zerstort.
Ob es die Kur ist, die man sich so
dringend gewiinscht hat, der héhe-
re Pflegegrad oder das neue Medika-
ment, das endlich Linderung der Be-
schwerden verspricht: Ein negativer
Bescheid macht Hoffnungen oft in Se-
kunden zunichte. Besonders, wenn die
Entscheidung unerwartet kommt und
nicht nachvollziehbar erscheint. Zur
Enttauschung kommt die Hilflosigkeit:
Wieso haben die so entschieden, ist das

... OMBUDSPERSONEN
BEIM MEDIZINISCHEN

iberhaupt richtig und gerecht?

WAS IST EIGENTLICH ...

Um hier die Interessen der Versi-
cherten zu starken, gibt es die Ombuds-
personen der Medizinischen Dienste
(MD). Wer mit einem Gutachten des
Medizinischen Dienstes nicht einver-
standen ist, kann sich an die jeweilige
Ombudsperson wenden. Ahnlich wie
Schiedsrichter sind die Ombudsfrauen
und -manner neutral und unabhangig.
Sie konnen die rechtlichen Grundlagen
iberpriifen, aufgrund derer der MD das
Gutachten erstellt hat. Das Gutachten
selbst konnen sie zwar nicht verandern,
aber Tipps geben, ob sich zum Beispiel
ein Widerspruch lohnt. Je nach Situa-
tion helfen sie dem Versicherten dann
dabei, eine gute Lésung zu finden.

Fir Lena Schwartz’ Familie gab es
dann doch noch ein Happy End. Die Vo-
raussetzungen fiir einen héheren Pfle-
gegrad waren zwar noch nicht gegeben.
Doch durch zusatzliches Beanspruchen
des Entlastungsbetrags konnte die Senio-
rin zweimal pro Woche eine Tagespflege
besuchen. Und Lena buchte einen Kurs
fiir pflegende Angehdrige, den sie sich als
Praventionskurs erstatten liefs. (ck)

~Z
§/
-
pk

Kontakt zur
Ombudsperson

Welche Ombudsperson ist fiir
mich zustandig?
Zustandig ist immer die Ombuds-
person des Medizinischen Diens-
tes (MD), der Thren Antrag begut-
achtet hat. Welcher MD das ist,
steht in Threm Bescheid.

Die Kontaktdaten aller bereits
bestellten Ombudspersonen der
Medizinischen Dienste finden Sie

auf unserer Website unter:
www.bergische-
krankenkasse.de/md




GEFRAGT

»Was bedeutet >Fretheit<
bei der gesetzlichen
Krankenversicherung?«

In Deutschland muss ich als Arbeitnehmer oder Arbeitnehmerin krankenver-
sichert sein. Sind bestimmte Voraussetzungen erflillt, muss ich sogar Mitglied einer
gesetzlichen Krankenkasse werden. Was hat dieses ,,Missen” mit Freiheit zu tun?

René Gregorczyk: In Deutschland zah-
len die ,Starkeren” fr die ,Schwache-
ren‘ mit. So lautet das Solidaritatsprin-
zip - die Grundlage der gesetzlichen
Krankenversicherung (GKV). Jeder zahlt
nach der Hohe seines Einkommens. Alle
Versicherten haben die Freiheit, zum Arzt
oder ins Krankenhaus gehen zu diirfen - un-
abhangig davon, ob sie krank oder alt sind oder
den Arbeitsplatz verloren haben. Ohne die Versiche-
rungspflicht wiirde das System nicht funktionieren. Die GKV
ermdglicht die Freiheit, gesund werden zu diirfen.

Dazu gehért auch dass sich Versicherte der GKV, die sie
behandelnden Arztinnen und Arzte frei wihlen diirfen. Das
ist nicht selbstverstandlich, denn in vielen europaischen
Landern gilt das Prinzip der freien Arztwahl nicht oder
nur sehr eingeschrankt.

Auch bei der Krankenhausauswahl haben Sie die freie Wahl
bei der BERGISCHEN. Grundsatzlich miissen gesetzliche
Krankenkassen nur die Behandlung im nachstgelegenen
Krankenhaus sicherstellen. Nicht so bei der BERGISCHEN!
Bei uns haben Sie die freie Krankenhauswahl. Sie entschei-
den selbst, in welchem Krankenhaus Sie sich behandeln
lassen wollen. Natiirlich muss die Klinik iiber die entspre-
chenden Kompetenzen oder Fachabteilung verfiigen.

Seit 1996 kann ich mir in Deutschland aus-
suchen, bei welcher gesetzlichen Kranken-
versicherung ich Mitglied sein méchte. Was
habe ich von dieser Wahlfreiheit - die Leis-
tungen der Krankenkassen sind doch eh alle
gleich, oder?

René Gregorczyk: Nicht ganz. Die Leistungen der ge-
setzlichen Krankenversicherungen sind zwar grofstenteils
gleich. Schliefilich sollen alle dieselbe Grundversorgung
geniefSen. Aber drei bis fiinf Prozent der Leistungen rich-
ten die Krankenkassen nach den Bediirfnissen ihrer Ver-
sicherten aus. Ich kann mir also die Kasse aussuchen, die
am besten zu mir passt.

René Gregorczyk (40) ist bei der
BERGISCHEN stellvertretender
Leiter der Kundenzentren Solingen,
Koln und Duisburg

Was spricht fiir eine
Mitgliedschaft in der
BERGISCHEN?
René Gregorczyk: Keine gesetz-
liche Krankenkasse macht sich fiir ihre
Region so stark wie die BERGISCHE. Ein
Beispiel: Wir fordern viele Projekte in
enger Zusammenarbeit mit ortsansassigen
Vereinen und kommunalen Einrichtungen. Be-
sonders setzen wir uns fiir Kinder, Jugendliche und
Familien ein. Wir sind fir alle da und haben fiir alle Alters-
gruppen die passenden Kanale. Wer uns anruft, erreicht in
wenigen Sekunden einen personlichen Ansprechpartner,
anstatt in einer Warteschleife zu landen. Wir legen Wert
auf flache Hierarchien. Deshalb sind unsere Entscheidungs-
wege unkompliziert ganz im Sinne der Versicherten. Auf-
grund unserer starken Leistungen belegen wir in Rankings
regelmaflig Spitzenplatze.

Ein bisschen Science-Fiction bitte: Stell dir
vor, in der fernen Zukunft gibe es nur noch
eine Krankenversicherung in Deutschland.
Was wiirde das fiir die Versicherten bedeuten?

René Gregorczyk: Wir wiren dann wahrscheinlich nur
noch Nummern, die abgearbeitet wiirden. Die Existenz von
nur noch einer einzigen Krankenversicherung wiirde zum
Verlust von Freiheit fithren. Wir haben dann ja keine Wahl
mehr. Wir werden einem Sachbearbeiter zugewiesen. Was
mache ich, wenn dieser meinen Lebensstil, mein Ausse-
hen nicht mag? Vielleicht miisste ich um meine Leistungen
kampfen. Vielleicht miisste ich eine Rolle spielen, so tun,
als sei ich jemand anders, um meinem Gegeniiber zu ge-
fallen. Gott sei Dank ist das nicht so. Bei uns geht es nicht
um Nummern, sondern um Menschen. (Im)

GEFRAGT
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STARKMACHER

<

In unserer Ausgabe der
BERGISCHE INFORMIERT

01-22 beleuchteten wir, wie eine
respektvolle Streitkultur frei von
Gewalt auf Augenhdhe gelingen
kann: bergische-krankenkasse.de/
kundenmagazin

Cht®

eltenur

EINns.

der beiden fragt: ,Schatz, konntest du bitte den Fernseher leiser stellen?“ In der Regel wird das Gegeniiber

diesem Wunsch nachkommen oder Argumente vorbringen, warum der Fernseher mit der gleichen Lautstarke
weiterlaufen muss: ein spannendes Fuf$ball-Match, ein aufregender Spielfilm vielleicht. Ganz egal wie - die Situation
bleibt unaufgeregt. Doch es gibt viele Partnerschaften, in denen von aufSen ,harmlos“ klingende Fragen gewaltvolle
Reaktionen auslosen konnen. Hausliche Gewalt in Ehen und Familien ist weit verbreitet - insbesondere gegentiber
Frauen. Aber wann spricht man von Gewalt? Gibt es praventiv einen Ausweg aus dieser Lage und an wen kénnen sich
Betroffene wenden? Zusammen mit Ulrike Schmidt (FrauenBeratung + Selbsthilfe e. V. Wuppertal), Holger Berg (Diakonie

'Versetzen Sie sich in folgende Situation: Ein Ehepaar sitzt abends auf der Couch, der Fernseher lduft und einer

Solingen) und Simone Haferkorn (Sozialer Dienst der BERGISCHEN KRANKENKASSE) kldren wir Sie auf.

Ein gesellschaftliches Problem

~Gewalt hat etwas mit Machtausiibung und Kontrolle zu tun
und war schon vor Corona ein gegenwartiges Problem. Aller-
dings begitinstigten die Pandemie und ihre Begleitumsténde
das Konfliktrisiko und damit die Zunahme der Gewalt. Von der
hohen Dunkelziffer ganz zu schweigen®, sagt Holger Berg von
der Diakonie Solingen. Dabei handelt es sich bei der Halfte al-
ler Gewaltfélle um hausliche Gewalt. Berg: ,Héusliche Gewalt
zieht sich durch alle gesellschaftlichen Schichten und Alters-
klassen.“ Ulrike Schmidt von der Frauenberatung Wuppertal
erganzt: ,In unsere Beratung kommen Frauen jeglichen Alters
ab 16 Jahren, aus allen gesellschaftlichen Schichten und unter-
schiedlichsten familidren und kulturellen Hintergriinden.”

Wenn von hauslicher Gewalt und Gewaltdelikten gesprochen
wird, assoziiert man in den meisten Fallen die rein korperliche
Gewalt. Es gibt jedoch Arten der Gewalt, deren Auswirkun-
gen von aufsen nicht direkt sichtbar sind. Doch sie alle eint
das Leid, das bei der betroffenen Person ausgeldst wird. ,In
meiner tdglichen Arbeit stelle ich fest, dass besonders diese
drei Arten sehr haufig auftreten: kdrperliche, sexuelle und
psychische Gewalt®, sagt Berg.

Korperliche Gewalt

Gezielte Angriffe auf den Kérper eines anderen: schub-
sen, treten, schlagen, ohrfeigen, boxen, wiirgen oder je-
manden bewusst mit einem Gegenstand verletzen. Die
Folgen korperlicher Gewalt sind am Koérper oft sichtbar
und fiir eine spatere Beweislage wichtig festzuhalten:
Blaue Flecken, Quetschungen, Schnitte oder Prellungen
lassen auf eine gewalttatige Auseinandersetzung schlie-
f8en und sind ein sichtbares Indiz daftr, dass die betrof-
fene Person Hilfe bendtigt.

Sexualisierte Gewalt

Eine besondere Form der korperlichen Gewalt ist die
sexualisierte Gewalt. Hierbei missachtet die gewaltaus-
tibende Person die intimen Grenzen der anderen Person,
was zu sexuellen Zwangshandlungen bis hin zur Vergewal-
tigung fithren kann. In vielen Fallen ist die Scham, dartiber
zu sprechen, sehr grofs und die seelischen Verletzungen
und Folgen sind weitreichend.

Psychische Gewalt
Im Gegensatz zur korperlichen Gewalt ist die psychische
Gewalt nicht sichtbar, auch wenn die Verletzungen fiir



Korper und Seele tief sitzen kénnen. Beleidigen, demiiti-
gen, einschiichtern, unterdriicken, kontrollieren, manipu-
lieren, drohen, erpressen, mobben, stalken - die Formen
psychischer Gewalt sind vielfaltig und das Ausmafs des
Schadens, den sie anrichten konnen, immens.

,Hausliche Gewalt beschrankt sich nicht auf eine einzi-
ge Gewaltart, sondern kann in unterschiedlicher Form
auftreten®, erklart Berg. Schmidt fiigt hinzu: ,Manche
Frauen erleben sowohl physische als auch psychische
Gewalt durch ihren Partner. Die Téter setzen ihre Part-
nerin damit massiv unter Druck, kontrollieren, drohen
und erniedrigen sie. Wichtig ist zu betonen, dass Gewalt
keine Privatsache, sondern eine Straftat ist und Betroffene
selbstverstandlich die Polizei unter 110 anrufen konnen.*
Gewaltvolle Auseinandersetzungen in Partnerschaften
erfolgen oftmals nach einem wiederkehrenden Muster,
das in der Wissenschaft als sogenannte ,Gewaltspirale“
beschrieben wird.

Wie finden Betroffene einen Ausweg?
Niemand muss das allein durchstehen und sein Schicksal
akzeptieren. Es gibt vielfaltige Hilfsangebote fiir Betroffe-
ne, die fiir jede individuelle Situation geeignet sind. Wich-
tig ist, die Warnzeichen so friih wie méglich zu erkennen
und sich nicht der Scham und falschen Schuldgefiihlen
hinzugeben. ,Es erfordert Mut, die eigene Situation als
solche anzuerkennen und sich Hilfe zu suchen. Das ist
in den allermeisten Fallen der schwierigste Schritt, den
Betroffene gehen miissen®, sagt Simone Haferkorn vom
Sozialen Dienst der BERGISCHEN KRANKENKASSE. In
manchen Féllen kann der erste Schritt sein, die eigenen
Verhaltensmuster zu reflektieren. Berg: ,Sobald man
anfingt, sein eigenes Verhalten zu verandern, um den
Partner nicht zu erziirnen, ist Vorsicht geboten. Hinter-
fragen Sie sich stets selbst, warum Sie in dieser und jener
Situation so und so handeln, und bleiben Sie aufmerksam.
Wenn das nicht mehr hilft, ist der Griff zum Telefon rat-
sam.” ,Auch Internetforen konnen in einem ersten Aus-
tausch wichtige Informationen liefern®, erganzt Haferkorn.
Beratungsstellen bieten in Erstgesprachen die Moglichkeit
ausfihrlich tiber die gegenwartige Situation zu sprechen
und weiterfithrende Hilfsangebote zu erhalten. ,Wir ver-
suchen, gemeinsame Losungswege zu finden, persénliche
Ressourcen wiederzuentdecken, zu aktivieren und das
weitere Vorgehen zu planen. Neben einer Trennung oder
Scheidung kann das unter anderem das Aufsuchen einer
offenen Rechtsberatung sein, aber auch Gruppenange-
bote wie Stabilisierungs- und Entspannungsgruppen®,
sagt Schmidt. ,Ich erinnere mich an eine Versicherte, die
mich voller Wut und Trauer anrief und sagte: Ich kann
nicht mehr. So will ich nicht leben. Ich will endlich wieder
frei sein. Das Schéne:

Sie hat den Absprung 2021 kamen
geschafft und lebt nun i,";s esamt 48 %
ein selbststiandiges

Leben ohne Angst vor er Frauen
ihrem Ex-Partner. Das auf: grupd von
sind Alltagsgeschich- hauslicher

ten, die uns in unserer  Gewalt in unsere
Arbeit bestarken®, sagt Beratungs stelle.“
Haferkorn mit bewegter

Stimme. (mg) Ulrike Schmidt,

FrauenBeratung +
Selbsthilfe e. V. Wuppertal

Gewaltspirale

Eine Gewaltspirale verlauft in der Regel in vier Phasen:

Phase

Person A ist aggressiv
und wendet verbale oder
korperliche Gewalt an
der Partnerin/dem Part-
ner (Person B) an.

Phase

Das Zusammenleben
verlauft in der Regel
wieder harmonisch und
liebevoll.

Phase

Person A reflektiert ihr
Verhalten, entschuldigt
sich und verspricht, es
nie wieder zu tun.

Phase

Nach einer gewissen
Zeit bauen sich wieder
Spannungen auf und
es kommt zu einem
erneuten Gewaltaus-
bruch von Person A.

Fiihlen Sie sich durch unseren Artikel angesprochen? Kennen Sie je-
manden, der in einer dhnlichen Lage ist? Wir lassen Sie nicht allein!

Bundesweite Hilfe:

Das Hilfetelefon

#Gewalt gegen Frauen”

Das Hilfetelefon ,Gewalt gegen
Frauen“ ist ein bundesweites,
anonymes und kostenloses
Beratungsangebot. Unter der
Hotline 08000 116 016 und
via Online-Beratung kénnen
Betroffene, Angehdrige und
Freunde rund um die Uhr an
365 Tagen anrufen.
www.hilfetelefon.de

Mannerhilfe

Auch hausliche Gewalt gegen-
iiber Mannern nimmt zu und darf
nicht tabuisiert werden. Kosten-
lose Hotline und Online-Beratung:
www.maennerhilfetelefon.de

Hilfsangebot der BERGISCHEN
KRANKENKASSE

Sozialer Dienst

Simone Haferkorn,
Dipl.-Sozialpddagogin

Tel.: 0212 2262-106,
simone.haferkorn@
bergische-krankenkasse.de

Hilfsangebote in der Region:
sFrauen helfen Frauen e.V.*

Tel.: 0212 - 2 54 37 26,
www.fhf-solingen.de

Frauenberatungsstelle Solingen
Tel.: 0212 - 554 70,
www.frauenberatung-sg.de/fbs

Diakonie Solingen

Evangelische Beratungsstelle fiir
Paar-, Familien-, Erziehungs- und
Lebensfragen

Tel.: 0212 287-287,
beratungsstelle@evangelische-
kirche-solingen.de

Holger Berg, Dipl.-Sozialpadago-
ge, Systemischer Familienthera-
peut (DGSP)

Tel.: 0212 287-270, holger.berg@
evangelische-kirche-solingen.de

FrauenBeratung + Selbsthilfe e. V.
Wuppertal

Ulrike Schmidt,
Dipl.-Sozialpadagogin

Tel.: 0202 306-007,
info@frauenberatungwuppertal.de

@)

STARKMACHER
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Hochkonsumland. Haufig wird , Al-

kohol trinken® mit ,guter Stimmung*
gleichgesetzt — und wer will schon dar-
auf verzichten? Wer es tut, wird schnell
der Genussverweigerung oder Spafver-
derberei bezichtigt. Dabei gibt es viele
Griinde, keinen Alkohol zu trinken: weil
er einem nicht schmeckt, Angst vor Kon-
trollverlust, gesundheitliche Griinde,
Schwangerschaft, schlechte Erfahrung,
familidre Vorbelastung oder andere Hin-
tergriinde, die man seinem Gegeniiber
auf Partys nicht unbedingt sofort unter
die Nase reiben mochte. Und so landen
wir in unangenehmen Gesprachen, die
nicht unbedingt die gute Laune steigern
- oder trinken am Ende doch mit, ob-
wohl wir eigentlich nicht wollten. Doch:
Beides muss nicht sein. Denn wir kon-
nen auch trinken, ohne zu trinken.

I n puncto Alkohol ist Deutschland ein

Vielfalt ohne
Umdrehungen

Der Trendbegriff ,Nolo“ kommt aus
dem Englischen und steht fiir ,no and
low-alcoholics“. Hinter dem Begriff ver-
birgt sich nicht nur ein Sortiment langst
etablierte Klassiker wie alkoholfreies
Bier oder alkoholfreier Sekt, sondern
eine ganze Welt des Genusses. Auch
Imitate fir harte Getranke wie Whisky
oder Cocktail-Basisgetranke wie Gin
oder Wodka sind dort zu finden. In einer
solchen Welt arbeitet Isabella Steiner,
namlich im ,Null Prozent Spéti“ in Ber-
lin - dem ersten alkoholfreien Spiritu-
osenfachhandel Deutschlands.. ,In der
geschmacklichen Entwicklung passiert
gerade sehr viel“, erzahlt die Griinderin.
»Einige Hersteller versuchen sich schon
an neuen Verfahren, andere entschlie-
f8en sich, alkoholische Getranke gar
nicht mehr nachzuahmen, sondern ar-
beiten an neuen Geschmackserlebnis-
sen, die man dann unter der Kategorie
,Botanicals‘ einordnen kann®, so Steiner.
Besonders nah an das Original kimen
mittlerweile Spirituosen wie Gin und
Aperitifs wie Aperol. ,Auch beim Cam-
pari-Ersatz gibt es kaum einen Kunden,
der den Unterschied schmeckt.”

Dry Dating

Aktueller Dating-Trend:
sich mal ganz niichtern
kennenlernen. Laut einer
Umfrage unter 8.500 Usern
einer grofsen Dating-App
kann sich jeder dritte Sin-
gle vorstellen, Dry Dating
auszuprobieren.

Nolo

Aus dem englischen ,no
and low-alcoholics®: Ge-
tranke, die eine Alternati-
ve zu bekannten alkoholi-
schen Getrinken darstellen
oder eine ganz neue Ge-
schmackswelt eroffnen.

Sober Curiosity
Neugierig aufs Niichtern-
sein: Bei dieser noch relativ
jungen Bewegung aus den
USA wird aus Griinden der
Fitness, Reinheit und Klar-
heit von Koérper und Geist
auf Alkohol verzichtet.

Luft nach oben

Lasst sich denn jedes alkoholische Ge-
trank, das wir kennen und lieben, imi-
tieren? ,Noch viel Luft nach oben ist
bei Spirituosen wie Rum, Whisky und
natirlich Rotwein®, sagt Isabella Stei-
ner. ,Je komplexer ein Getrank in der
Herstellung ist, umso langwieriger ist
der eher technische Designprozess, wie
der Non-Spirit dann schmecken soll. Die
Warme im Nachhall kann beispielswei-
se mit Chili-Noten repliziert werden,
es wird auch viel mit Tanninen experi-
mentiert.”

Mit einem Getrank in der Hand,
dass einem alkoholischen Aquivalent
in Genuss und Wertigkeit in wenig bis
nichts nachsteht, lisst sich der nichs-
te Abend in einer trinkfreudigen Runde
bestimmt ein wenig leichter bestreiten.
Was ebenfalls hilft: Verbtindete. Und
davon gibt es einige. Denn in der Ten-
denz trinken immer weniger Menschen
in Deutschland regelmafSig Alkohol. Die
Verfiigbarkeit von guten Alternativen,
die Pandemie und der Zeitgeist haben
ihren Anteil daran. Denken Sie also
beim nachsten Mal dran: Sie sind kein
Exot, sondern ein Trendsetter. Und das
fiihlt sich doch schon gleich besser an.

Mojito-
Mocktail

Das englische

,to mock*“ heifst

,hachahmen“

- und dieser

Mocktail pirscht

sich recht nah

an einen alko-

holischen Mojito

heran. Alkohol-

freie Spirituosen

oder Ahnliches be-

notigen Sie dafir

nicht: Wie bei vielen

Mocktails kommt die Ahn-

lichkeit zum Original einfach

durch die Kombination der
Zutaten.

Sie brauchen
(fiir 2 Getranke):
3 Limetten
1Bund Minze
0,5 Salatgurke
2 EL Rohrzucker
Crushed Ice
250 ml Kokoswasser
250 ml Mineralwasser

So geht's:

6-8 Blatter Minze, 3-4
Limettenspalten und 1 EL
Zucker ins Glas geben.
Alles gut zerstofden, mit
Crushed Ice auffiillen und
dann Kokoswasser und
Mineralwasser gleichma-
3ig in die Glaser verteilen.



CHECK-UP!

Du maochtest mit einer neuen Sportart starten oder
nach langer Zeit wieder mit Sport anfangen? Dann ist ein
sportmedizinischer Check empfehlenswert. Ausgebildete
Sportmediziner und -medizinerinnen kontrollieren bei
diesen Untersuchungen deine Fitness und beraten dich
danach zu der Sportart, die zu dir passt.

Wie lauft eine sportmedi-
zinische Untersuchung ab?
Plane fiir den sportmedizinischen
Check-up rund zwei Stunden Zeit ein.
Solltest du regelméfSig Sport treiben,
lege einen Tag vorher eine Pause ein.
Aufserdem solltest du darauf achten,
spatestens zwei Stunden vor der Unter-
suchung ausreichend zu essen und zu
trinken.

Zu Beginn findet ein individuelles
medizinisches Vorgesprach statt. Die
Sportmedizinerin oder der Sportme-
diziner stellt Fragen und macht sich
so ein Bild von deinem aktuellen Ge-
sundheitszustand. Die Fachperson
fihrt dann eine sogenannte klinische
Untersuchung durch. Die Ergebnisse
geben Auskunft tiber mogliche Vorer-
krankungen, Schiden oder Einschran-
kungen. Blutuntersuchungen, die dein
Cholesterin und deinen Blutzucker be-
stimmen, und sogenannte apparative
Testverfahren, die deine Herz- und
Lungenfunktionen untersuchen, er-
weitern den Check-up. Aus all dem folgt
ein breit aufgestelltes Ergebnis tiber
deine korperliche Leistungsfahigkeit.
Gemeinsam mit dem Facharzt oder der

Fachéirztin entscheidest du, welche wei-
teren Untersuchungen und Verfahren
zu deinem Gesundheitszustand und
deinem sportlichen Ziel passen.

Sportmedizinische Untersuchun-
gen diirfen nur von dementsprechend
ausgebildeten Arztinnen und Arzten
durchgefiihrt werden. Die BERGISCHE
KRANKENKASSE ist offizieller Koope-
rationspartner der Deutschen Gesell-
schaft fiir Sportmedizin und Pravention
(DGSP). Sie ist eine bundesweit agieren-
de Fachgesellschaft fiir Sportmedizin,
die das Ziel verfolgt, die Gesundheits-
férderung und Pravention durch Bewe-
gung und Sport in der Gesellschaft zu
verbreiten. (ha)

Details zum Ablauf der sportmedizi-
nischen Untersuchung und die Liste
der empfohlenen Medizinerinnen
und Mediziner findet ihr hier:

www.bergische-krankenkasse.de/

leistungsstark /flexibonus2/
sportmedizinische-untersuchung

iiber unsere BERGISCHE-App.

Die BERGISCHE bezuschusst die sportmedizinische Untersuchung mit
300<€ - deutlich mehr als vergleichbare Krankenkassen. Im Rahmen unseres
FlexiBonus? hast du die Moglichkeit, bis zu 300€ im Jahr fiir die sport-
medizinische Untersuchung in Anspruch zu nehmen und dafiir zusatzlich
noch Punkte zu sammeln, die du am Ende des Jahres gegen bares Geld oder
eine attraktive Pramie eintauschen kannst.

Schick uns einfach die Rechnung - das war’s! Das geht am schnellsten

12 TRAINIERT

Laufen steht fiir Freiheit, da sind
sich viele einig. Selbst wenn der
Schweinehund mal wieder kickt,
ist das so weit stimmig. Wir
wiirden sogar noch einen
Ausfallschritt weiter gehen:
Freiheit, Gleichheit, Briiderlichkeit
(bzw. Schwesterlichkeit), sozusagen
die sportliche Revolution der
Autonomie des Subjekts. Dauerlauf,
Skilauf, Leerlauf: It’s up to you.
Faulenzen und herumgammeln
(fachlich: ,Regeneration) ist damit
auch eine Option. Einfach, weil es
geht. Nichtstun ist okay. Es bringt
uns ins Gleichgewicht, quasi das
Ying vom Yang. Feel free! (ad)

Sportliche Griifde
Alf & Lukas




INFOBESCHLEUNIGER

Das sichere

BERGISCHE
KRANKENKASSE

Nachrichtenpostfac

chnell, nachhaltig und sicher:
S Genau so sollte Kommunika-

tion heute sein. Finden wir -
und Sie doch auch, oder? Es ware
doch toll, wenn man einen Antrag
einreicht und umgehend die Ant-
wort ins sichere Postfach flattert.
Wenn man anruft und zack! die Ver-
sicherungsbestatigung im Handy
hat. Lassen Sie es uns einfach so
machen, wie war’s?

Denn: Wir konnen das — wenn Sie es
uns erlauben.

Unser schnellster Kanal ist das si-
chere Nachrichtenpostfach in un-
serer App. Da kdnnen Sie uns alles
sagen, ohne um Ihre Privatsphare
zu flirchten. Und wir kénnen Thnen
alles schicken, ohne die Umwelt un-
notig mit Papier, Druck und Versand
zu belasten. Ohne Zeitverzogerung.
Aus dem Telefonat gleich in Thr
Smartphone: das geht bereits heute.
Wenn Sie die Option wahlen.

Welche Vorteile das fiir
Sie hat?

* Es geht schnell,

* spart Ressourcen,

¢ spart Kosten

und starkt damit die Umwelt sowie
die Zukunft Ihrer Krankenkasse.

AufSerdem ist es praktisch. Sie ha-
ben Ihre Unterlagen und Nachwei-
se immer aufgeraumt genau da, wo
sie hingehoéren. Dank Zwei-Faktor-
Identifizierung haben nur Sie selbst
darauf Zugriff. Und wenn Sie das
mal brauchen, konnen Sie von der
App aus alle Nachweise bequem he-
runterladen und weitermailen. (ck)

So aktivieren Sie

lhr sicheres Postfach:

« Offnen Sie die BERGISCHE-App.

* Klicken Sie auf ,Datenschutzcenter” und
* aktivieren Sie die Schiebeschalter fiir:

¢ Elektronisches Postfach*

¢ Status- und Serviceinformationen®

¢ Kundeninformationen*

@ ©

BERGISCHE Mihr

NEUE FORMULARE IN DER APP

Noch mehr Services

Noch mehr Leistungen direkt in der App: Zum Jahresende werden wir Ihnen das ermdglichen und
dort zahlreiche neue Formulare zur Verfiigung stellen. So aufgeraumt, dass Sie Ihr Anliegen direkt
finden und das Ausfiillen ruckzuck erledigt haben. Das betrifft viele unterschiedliche Felder der
Krankenversicherung - Zahne, Kosten und Beitrage, Kinderkrankengeld, Praventionskurse und,
und, und. Fir uns ein willkommener Anlass, im selben Zug die Menitifiihrung noch praktischer zu
gestalten. Schreiben Sie uns doch mal, ob es Ihnen gefallt!

WWW/APP-NEWS 13
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SCHWERPUNKT

Rt
IE ICH MEINE

Was bedeutet Freiheit fir mich personlich? Wann fuhle ich
mich frei? Wann bin ich unfrei? Darauf antworten Mitarbei-
tende, Kundinnen und Partner der BERGISCHEN. Sie schildern
aus ganz unterschiedlichen Perspektiven ihre Sicht auf den
Freiheitsbegriff. (ha)




’I’ZEIHEIT

BEDEUTET
FUR MICH
DAS VERLASSE
MEINER

KOMFORT 20

ir mich gehort zu einem freiheitlichen Leben das Ver-
Flassen der eigenen Komfortzone. Wichtig ist dabei,

sich mit Achtsamkeit und Mut des eigenen Verstands
zu bedienen und Verantwortung fiir sich selbst zu iiber-
nehmen. Als wir aus dem Flugzeug gesprungen sind, habe
ich mich sofort frei und unbeschwert gefiihlt, verbunden
mit unbeschreiblichen Emotionen. Ich war komplett frei
und tbergliicklich!

Kim ist Vorstandsassistentin bei der BERGISCHEN.

YREINEIT HEISST

FUIR MICH LOSLASSENS

einem so viele Moglichkeiten! Die ganzen Sachen, die sich im

Laufe der Zeit anhaufen, nehmen immer mehr Raum ein. Je
mehr von all dem unnétigen Kram ich los- und weiterziehen lasse,
desto mehr Bewegungsfreiheit erobere ich mir zuriick. Alte Ge-
wohnheiten, Normen und Tragheiten schranken ein: Weg damit
und Neues probieren! Das gilt nicht nur fiir mich. Wenn ich meine
Kinder los- und ihre eigenen Erfahrungen machen lasse, wie viel
Freiheit gewinnen wir alle! Manchmal glaubt man ja, es geht nicht.
Doch als ich fiir die Coverstory die Beine aus dem Flugzeug ge-
streckt und wirklich alles losgelassen habe, eréffnete sich mir der
ganze Himmel.

Freiheit heifst fiir mich: loslassen konnen. Loszulassen eroffnet

Caro arbeitet bei der BERGISCHEN im Marketing-Team.

Fotercr

FUR MICH DIC
ABWESENHEIT

JEGLICHER
CINschiRinkunG. b

Freiheit bedeutet fiir mich, eine Wahl zu haben: Arbeit

freitags im Biiro? Oder Adrenalin am Fallschirm? Der

Sprung vermittelt das Gefiihl maximaler Weite und
der Abwesenheit jeglicher Einschrankung. Das ist Freiheit
in einer raumlichen Dimension, kein Vergleich zum Fens-
terplatz im Flieger. Und letztlich auch die Freiheit meines
Korpers: Meine Gesundheit, die es mir erlaubt. Mein Kopf
und meine Hande, die hier schreiben. Und tolle Menschen
bei der BERGISCHEN, die tiber Freiheit sprechen. Wir sind
so frei!

Alf arbeitet bei der BERGISCHEN im Marketing-Team.

SCHWERPUNKT 15
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EIHEIT REDEUTET
R MICH, ANDEREN
MENSCHEN ZU HELFEN,
DAMIT MAC&‘IE SICH
FREI FUHL

ch bin 1954 aus der DDR in die BRD gekommen. Damals
Iwar ich noch ein Kind. Wir lebten anfangs in einem La-

ger nach dem anderen. Meine Eltern fiihlten sich in der
DDR sehr eingeengt. Als wir in der BRD lebten, horte ich
oft, wie mein Vater gliicklich seufzte: ,Hach - Freiheit!" Ich
lebe frei und méchte eigene Entscheidungen treffen. Frei-
heit bedeutet fiir mich aber vor allem, anderen Menschen
zu helfen - damit auch sie sich ,frei“ fihlen konnen. Ich
bin im Vorstand des Inklusionsbeirats in Wipperfirth, um
mich fiir die Belange von Menschen mit gesundheitlichen
Einschrankungen starkzumachen. Seit acht Jahren arbeite
ich ehrenamtlich im Verein ,Wipp hilft“. Diese Abteilung des
Sportvereins Phonix e. V. wurde in Wipperfiirth in der Zeit
des Syrien-Krieges gegriindet. Wir helfen Menschen, die ge-
zwungen wurden, ihre Heimat zu verlassen. Die meisten von
ihnen flohen aus Syrien. Viele Menschen kommen aufSerdem
aus der Ukraine, aus Afghanistan und afrikanischen Lan-
dern. Uber 60 Familien konnten wir helfen. Wir begleiten
sie zum Beispiel bei Behordengiangen, Arztbesuchen und
bei der Schulanmeldung. Der Alltag ist fiir diese Menschen
schwierig. Sie haben entsetzliche Erlebnisse hinter sich, die
sie nicht bewaltigt haben, und beherrschen erst mal nicht
die deutsche Sprache. Das Thema Krankenversicherung
spielt in seelischer Not eine tragende Rolle. Sie erméglicht
Zugang zum Gesundheitssystem. Dabei hilft uns die BER-
GISCHE. Wir planen aufSerdem, eine offene Sportgruppe
fir Menschen mit Einschrankungen zu griinden. Ich selbst
habe zwei kiinstliche Knie. Gefliichtete, Einheimische - alle
sind willkommen. Wo kommt man besser miteinander in
Kontakt als beim Sport?

Wolfgang Ballert ist Ehrenamtler beim Verein ,Wipp hilft“
in Wipperfiirth, www.wippasyl.de.

SCHWERPUNKT

FuR MlCH, D/\SS
MEINE FAMILIE *l*
SICHERHEIT 1§

reiheit bedeutet fir mich, dass ich mich frei bewegen kann -
Fohne Hindernisse, ohne Grenzen. Dass ich mir einen Beruf

aussuchen kann. Dass ich nicht auf andere héren muss, die
sagen: Das musst du aber so und so machen. Freiheit bedeutet fir
mich, dass es keine Trennungen zwischen Menschen gibt. Dass es
keinen Unterschied macht, woher du kommst, ob du eine Behin-
derung hast oder nicht. Ich habe meine Einschrankung seit mei-
ner Geburt und bin auf einen Rollstuhl angewiesen. Im Alter von
20 Jahren begann ich mit Biathlon. Ich nahm an den Winter-Para-
lympics 2014 in der russischen Stadt Sotschi teil. Damals holte ich
Bronze und Gold im Skilanglauf. Der Sport bedeutete mir so viel. Die
Kraft, die Geschwindigkeit, die Ausdauer - alles in dieser Kalte. Das
Gefiihl ist unbeschreiblich. Weil ich mir mit meinem Mann - er ist
Sportlehrer - ein zweites Kind wiinschte, gab ich den Sport damals
auf. Ich erinnere mich sehr gern an die Paralympics. Deshalb habe
ich meine Medaillen nach Deutschland mitgenommen, als wir aus
der Ukraine flohen. Wolfgang Ballert von ,Wipp hilft e. V.“ m6chte
ich helfen, eine Sportgruppe fiir Menschen mit Einschrankungen
zu griinden. Ich bin den Menschen in Wipperfiirth, in Deutschland
sehr dankbar. Sie haben meinen Mann, meine Tochter (5), meinen
Sohn (14) und mich aufgenommen. In unserer Heimatstadt Charkiw
haben wir alles verloren. Dort mussten wir uns im Keller vor den
Bomben verstecken. Jetzt muss ich mich nicht mehr jede Sekunde
fragen, ob eine Bombe vom Himmel auf uns fallt. Ich kann wieder
lachen, ich singe gern. Das Singen liegt uns Menschen aus der Uk-
raine im Blut. Unsere schonen Lieder. Ja, in Deutschland weifS ich,
dass meine Familie in Sicherheit ist. Das macht mich frei.

Lyudmyla Pavlenko floh mit ihrer Familie aus der Ukraine und
lebt in Wipperfiirth.




Kreativitdt ausleben zu kdnnen - ob in der Malerei

oder mit Musik, losgeldst von jeglichen Schran-
ken. Ich bin Sangerin der Band ,Jazz-Messies" und liebe
die Malerei. Am liebsten male ich Portrats mit Acryl.
Ich hatte lange Zeit mein Atelier in den Giiterhallen in
Solingen, da ich Mitbegriinderin des Kiinstlervereins
Giiterhallen e. V. war. Seit einigen Jahren habe ich mein
Atelier zu Hause. Wann ich meine Hobbys bei einer Voll-
zeitsstelle austibe? Ich male dann, wenn andere Leute
sagen, dass sie sich vorm Fernseher entspannen. Fir

Freiheit bedeutet fiir mich, ohne Grenzen meine

REIHEIT CBEDEUTET
UR MICH OHNE
GRENZEN KREATIV §

mich bedeutet Entspannung, wenn ich lese, Zeit mit
meinem Hund verbringe, mich mit Freunden und Freun-
dinnen treffe oder Musik mache. Ich male meistens
abends. Dabei bekomme ich den Kopf frei. Das Malen
lauft wie von selbst. Die Auseinandersetzung mit dem
Bild und mit der Farbe: Das verschwimmt so ineinander
und wird zu einem meditativen Erlebnis.

Simone ,,Mo6ni“ Quarch leitet bei der BERGISCHEN die
Kundenzentren Solingen, K6ln und Duisburg.

SCHWERPUNKT
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AZEIHEIT BEDRUTET

FUR MICH, VORURT EILE
AUS DEM WEG

alt du bist, welches Geschlecht du hast oder ob du eine

18

s CHMTD“

zu schaffen. Die begegnen mir hier und da. Roll-

stuhlbasketball? Wie soll das denn funktionieren?
Das fragen Leute manchmal skeptisch. Ich sag dann:
Setz dich in einen Rollstuhl und probiere es aus. Mit 16
Jahren habe ich mit dem Sport angefangen. Allerdings
nicht in meiner Heimatstadt Hagen. Hier gibt es kein
Rollstuhlbasketball. Den Sport machte ich erst mal so
zum Spafs. Spater habe ich versucht, in den Liga-Betrieb
reinzukommen. Ich wechselte zu einem Essener Verein.
Weil das aus organisatorischen Griinden irgendwann
nicht mehr funktionierte, kam ich vor zwei Jahren zum
,Handicap-Sport-Wuppertal e. V.. Dafiir, dass es unser
Team noch nicht lange gibt, sind wir erfolgreich. Das
freut mich. Vergangenes Jahr sind wir in die Oberliga
aufgestiegen. Ich mache derzeit meinen Trainerschein.
Das ermoglicht mein Verein. Dafiir bin ich sehr dankbar.
Dass es in Hagen kein Rollstuhlbasketball-Angebot gibt,
mochte ich dndern. Ich habe mich deshalb mit einem
Verein in Verbindung gesetzt. SchliefSlich ist Rollstuhl-
basketball eine tolle Sportart. Es spielt keine Rolle, wie

Freiheit bedeutet fiir mich, Vorurteile aus dem Weg

SCHWERPUNKT

Behinderung hast oder nicht. Der inklusive Sport for-
dert dich: Du musst mit deinem Rollstuhl gut umgehen
kénnen und gleichzeitig dein Team und den Ball im Blick
haben. Wir waren mal auf einem Turnier, bei dem wir
Profi-Mannschaften begegneten, die Basketball ohne
Rollstuhl spielten. Profis probierten unseren Sport aus.
Als sie sich in Rollstiihle setzten, haben sie zuerst den
Korb verfehlt. Dass Menschen mit Einschrankungen den
Sport nicht ausiiben, hat manchmal organisatorische
Ursachen. Ich fahre zweimal in der Woche mit 6ffent-
lichen Verkehrsmitteln von Hagen nach Wuppertal. Vor
der Flutkatastrophe war das machbar. Ich stieg in den
Zug ein und war in 20 Minuten in Wuppertal. Aufgrund
der Flutschaden existiert diese Hauptverbindung leider
nicht mehr. Ich muss allein 40 Minuten mit dem Bus
fahren, um tiberhaupt eine barrierefreie Haltestelle zu
erreichen, von der aus ich nach Wuppertal komme. Ich
beantrage derzeit ein Auto. Technik macht Autofahren
fiir mich moglich. Auch das bedeutet fiir mich Freiheit:
das Recht auf Mobilitat.

Safin Hawiri, Rollstuhlbasketballspieler im ,Handicap-
Sport-Wuppertal e. V.“

Interesse an Rollstuhlbasketball? Der Verein
»Handicap-Sport-Wuppertal e. V. freut sich auf
dich! Kontakt: info@hsw-wuppertal.de
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...die vielen tollen Momente mit euch . e

...eure Geschichten, die ihr mit uns geteilt habt : \ s G

...das wir euch sportlich motivieren durfen .

...die starken Angebote unserer Partner

...eure (Gesundheits-) Fragen
...eure Likes und Kommentare
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Es ist schon, dass es euch gibt. Gemeinsam sind wir - i ECHO 1N S0 -, F
die BERGISCHE KRANKENKASSE & ihr - ein starkes Team. " .4 T
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Auch im Herbst und Winter warten wieder viele tolle Inhalte, Aktionen und Events auf euch. Fir Sportler, fiir Familien und
in unserer Heimat. Ganz neu dabei: Die Kélner Haie (Instagram @koelnerhaieofficial)

| -~ 2
(-9 ;
Vs
%= £
i L
- 1100 € EXTRA FUR
L D EINEN GAMINGSTUHL

bergische-krankenkasse.de/  bergische-krankenkasse.de/ bergische-krankenkasse.de/ bergische-krankenkasse.de/
facebook instagram twitter youtube
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BROKK-OLIS SPIELWIESE

pefrei dich

vem InSdme -
KAUEZWANG

A
© D

Was macht die Sangerin im T
Action-Game und was hat der /)I\\\
Burger-Man im Jump ‘n’ Run

zu suchen? Um dich und dein

Taschengeld in ihre digitalen

Welten zu locken, lassen sich

Entwickler und Werbewirtschaft

einiges einfallen. Events und ex-

klusive Features sollen dich an

das Spiel binden. Vieles passiert

unterschwellig, ohne dass du es

merkst. Es geht um Geld - und

die Spielerehre im Netz. (ck)
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Ein reales Konzert — im Action-Game?
Pop-Queen Ariana Grande hat in Fort-
nite™ performt, Star-DJ Marshmello
ebenfalls, der House-Star Deadmaub
auch. Er prasentiert sich auBerdem

in Grand Theft Auto (GTA) mit einem
eigenen Radiosender und in meh-
reren weiteren Spielen mit seiner
charakteristischen Deadmaub-Maske.
Stars hautnah in deinem Game.

Klar ist das cool. Exklusive Events, live zu Hause
auf deinem Computer, in deinem Game - das kann
ein echtes Highlight sein. Vor allem, wenn du es mit
deinen Freunden zusammen erlebst. Es schadet aber
auch nicht, ab und zu mal kurz zu tiberlegen: Warum
machen die das?

So wie du dich zu Hause fiir eine Party anziehst, gehort
auch der richtige Skin zur Ingame-Party dazu. Und
das Popcorn. Oder wenn dein Marvel-Held aus dem
Kinofilm das Spiel beherrscht: Dann fiihlt es sich ein-
fach gut an, die passenden Items dazu zu haben. ,Die
Spielehersteller haben das als grofse Einnahmequelle
entdeckt®, sagt Lukas Richter, E-Sports-Experte der
BERGISCHEN KRANKENKASSE.

Manchmal funktioniert das indirekt. Zum Beispiel beim
Burger-Maskottchen im Jump-and-Run-Spiel-Spiel
Subway Surfers. Den Burger-Man kannst du als Figur
auswahlen - eigentlich ganz witzig. Und dass er als Be-
lohnung Burger und Pommes einsammelt, kostet dich
auch nichts. Aber hat es dir nicht ein Lacheln entlockt,
als du auf dem Schulweg bei dieser Fast-Food-Kette
vorbeikamst? Genau darum geht es: Dass du die Marke
sympathisch findest, weil sie in deinem Spiel prasent
ist. Und dass du deswegen ofter mal vorbeischaust, um
Burger mit Pommes zu essen. Die Burger-Marke soll
dich an dein Lieblingsgame erinnern und umgekehrt.

Auch die virtuellen Outfits, Waffen und Items wollen
mit echtem Geld bezahlt werden. Gefiihlt ist das nicht
viel. Vielleicht sogar ein Schnappchen: Statt das ech-
te Fufdballtrikot deines Vereins fiir sagenhafte 80, 90
Euro zu kaufen, bekommst du es im Game fir drei
Euro. ,Drei Euro klingt wenig*, meint dazu Lukas Rich-
ter. Der 26-Jahrige ist selbst gefithlt schon immer ein
leidenschaftlicher Gamer. ,Aber das lappert sich. Drei
Wochen spater gibt es ein neues Trikot oder Item. Das
will man dann auch haben.“ Die virtuellen Trikots der
Bundesligavereine transportieren nicht nur deren
Marke. Sie greifen auch soziale Themen auf, sei es die
Regenbogenflagge oder ,Say No To Racism®

1 Qubtil, aber wirkungsvell |

Im Spiel laufen die Kaufe nebenher, sie spielen gefiihlt
keine grofse Rolle. ,Es wird einem nicht aufgezwéngt",
meint Richter, ,eher so als kleiner Nebeneffekt.“ Wer
nicht viel zockt, unterschatzt die Wirkung der zuge-
kauften Spielinhalte daher leicht. Viel-Spieler Lukas
Richter dagegen sagt: ,Bei den Spielen geht es inzwi-
schen immer darum: Welches Outfit tragt man und
welche Waffen hat man? Wie hebt man sich von den
anderen ab? Das ist in den letzten zehn bis zwolf Jah-
ren extrem geworden.“ Trotzdem gehdren auch fiir
ihn gekaufte Features zwingend dazu. Und das hat
einen Grund.

»Der gibt Geld aus, der muss gut sein!“ - Status ist
es, was zahlt. Wer sich in exklusiven Skins und neuen
Features zeigt, wird geradezu ehrfiirchtig wahrge-
nommen. FIFA-Gamer Richter beschreibt: ,Du bist
nervos, du nimmst
denjenigen anders
wahr.“ Das kann

schon mal das Spiel
entscheiden. Es sei
denn, du nimmst dir
die Freiheit, dich von
dem vermeintlichen
Druck ganz einfach
zu befreien. (ck)

KINDERSEITE
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RATSEL

Geuzellenin G
Nicht nur die Muskeln brauchen Training, auch unseren grauen

Zellen tut etwas Betatigung gut. Die Losung veroffentlichen wir
in der nachsten Ausgabe.
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HAILIGHT
KOOPERATION
MIT BISS

— EINE

L

ie BERGISCHE ist seit dem 1. September | Pravention und
2022 offizieller Gesundheitspartner der | Gesundheitsforderun g
Im Fokus der neuen Partnerschaft stehen Ge-

Kolner Haie. Wir sind die sportlichste

Krankenkasse im Bergischen Land zwischen
Solingen, Wuppertal und Kéln. So liegt es nahe,
dass wir kooperieren. Diese neue Partnerschaft
hat einen starken lokalen Charakter. Wir sind
beide in der rheinisch-bergischen Region
verwurzelt. Der Eishockeyclub war zehn Mal
deutscher Meister und ist einer der Top-Clubs
Deutschlands. Sein Wohnzimmer ist die Kol-
ner LANXESS-Arena. Die Haie begeistern Men-
schen, stiften Identitat und sind aus der Region
nicht mehr wegzudenken. Emotionen, Familie,
Freundschaft, Leidenschaft und Liebe sind ihr

Lebenselixier.
r l

SCIENTELITIPANTNER

»{(

BERGISCHE

AN AL

sundheitsaktionen des betrieblichen Gesund-
heitsmanagements (BGM). Neben den Mitarbei-
tenden des Kolner Eishockeyclubs profitieren
aufSerdem Fans und Netzwerkpartner vom
Know-how der BERGISCHEN. Mit Informa-
tionsveranstaltungen und konkreten Tipps
zu Bewegung, Erndhrung, Stressbewaltigung
und Entspannung mochte die BERGISCHE die
Gesundheit der Teilnehmenden foérdern. (ha)

Hier finden Sie laufend die aktuellen Informa-
tionen und Aktionen:
bergische-krankenkasse.de/haie

BrokkOli und Sharky
sind schon Best Buddys
auf dem Eis.
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» BERGISCHE
-(( KRANKENKASSE

Gutes gibt
man gern
welter.

\ b il

Die BERGISCHE
empfehlen und
20€ sichern.

Mit der BERGISCHEN sind auch lhre Freunde,
Verwandten und Kollegen gut beraten.

Fir lhre Empfehlung belohnen wir Sie mit
20€ pro neu gewonnenes Mitglied:
bergische-krankenkasse.de/wechseln
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