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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

as verbinden Sie mit den Worten Versicherung

und Finanzen? Fur viele sind diese komplexen

Themen eher umstandlich. Das muss aber nicht
sein! Mit diesem Magazin mochte ich Ihnen den Zugang zu
Versicherungs- und Finanzthemen erleichtern.

Beide Bereiche kdnnen |hr Leben stark beeinflussen. Gerade
deswegen sollten Sie sich mit Versicherungen und Finanzen
auseinandersetzen. Lebensereignisse wie beispielsweise der
Kauf von Eigentum oder eine Hochzeit aber auch Unfélle kdn-
nen durch eine kluge Finanzanlage und die richtige Absiche-
rung vereinfacht werden. Gerade in Hinblick auf die Zukunft

und mit Ausblick auf die magere gesetzliche Rente ist es not-

wendig, auch hier vorzusorgen.

PERSONLICH GUT BERATEN UND INFORMIERT

Mit meinem Magazin mdchte ich lhnen Uber meine personliche
Beratung hinaus Informationen rund um Versicherungen und
Finanzen zur Verfligung stellen — und das auf eine verstandliche
Art und Weise. Es geht zum Beispiel um Themen rund um die
private und betriebliche Altersvorsorge. Aber auch die Bereiche
zur Arbeitskraftabsicherung und Geldanlage werden nicht zu
kurz kommen. Neben diesen ernsten Themen darf der SpaB
aber nicht fehlen! Deswegen finden Sie in diesem Magazin
auch Inspirationen fir den Alltag, Trends der Zukunft und
Informationen zum Thema Nachhaltigkeit. Insgesamt kénnen
Sie sich auf einen schénen Mix aus interessanten Themen und
praktischen Tipps freuen.

Ich hoffe, Innen mit meinem Online-Magazin einige Themen
aus der Versicherungs- und Finanzwelt etwas naherzubringen.
Bei Fragen kénnen Sie sich jederzeit an mich wenden.

Ich winsche Ihnen viel

Lesegenuss!

SpaB und einen entspannten

Viele GriuRRe

Olaf Ludwig
Versicherungsmakler

DER MAKLER
OHNE ANZUG
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Sparen wie die Schweden?
So sehen die Plane fur die
Aktienrente aus.

b 2025 steigt der Druck auf die

Rentenkasse: Dann werden die

geburtenstarken Jahrgange der
Babyboomer in Rente gehen. Die vie-
len neuen Rentner stellen das ohnehin
stark beanspruchte Rentensystem vor
immense Herausforderungen. Schon seit
Jahren sorgt der demografische Wandel
daflr, dass immer weniger Beitragszah-
ler fir immer mehr Rentner aufkommen
mussen. Und im Zuge der stark gestie-
genen |Inflation und der Energiepreise
verscharft sich das Problem. Bereits heu-
te muss der Bund die gesetzliche Ren-
tenversicherung mit Gber 100 Milliarden
Euro aus dem Bundeshaushalt bezu-
schussen. Experten und Politiker fordern,
dass die deutsche Rentenkasse starker
das Renditepotenzial der Aktienméarkte
nutzen soll. Fir viele gilt Schweden da-
bei als Vorbild.

VORREITER DER KAPITAL-
GEDECKTEN ALTERSVORSORGE
Ahnlich wie in Deutschland setzt sich
das schwedische Rentensystem aus drei

Saulen zusammen: der staatlichen Rente
als Umlageverfahren, den Betriebsrenten
und der privaten Vorsorge. Allerdings
haben die Skandinavier ihre gesetzliche
Rente schon vor Jahren reformiert und
dabei eine kapitalgedeckie Anlageform,
die Pramienrente oder auch Aktienrente
eingefiihrt. Ahnlich wie in Deutschland
zahlen  schwedische  Arbeitnehmer
16 % ihres Bruttoeinkommens in eine
klassische, umlagefinanzierte Rente ein.
Zum Vergleich: In Deutschland sind es
18,6 %. Das Besondere in Schweden:
Zusatzlich sind Arbeitnehmer verpflichtet,
2,5 % ihres Bruttoeinkommens auto-
matisch in Vorsorgefonds zu investieren.

Dabei kdénnen sie sich zwischen
Fonds von privaten Anbietern oder
dem staatlichen Aktienfonds AP7

entscheiden. Wer keine Wahl trifft, zahlt
automatisch in den staatlichen Fonds.
Und hier hat sich die Investition gelohnt:
Seit 2000 hat der AP7 im Schnitt eine
Rendite von gut 11 % pro Jahr erzielt.
Damit baut der schwedische Staat
Vermogen auf, das dem Beitragszahler

bei Renteneintritt zur Verfligung steht.

DER DEUTSCHE PLAN: AKTIEN-
RUCKLAGE STATT AKTIENRENTE
Angesichts dieser Renditen fordern viele
auch hierzulande eine zusatzliche kapi-
talgedeckte Komponente in der gesetz-
lichen Rente. Die Freien Demokraten ha-
ben die Einfihrung einer Aktienrente zu
einem zentralen Punkt im Bundestags-
wahlkampf gemacht. Die urspringlichen
Vorschlage lehnten sich an die schwedi-
sche Pramienrente an und zielten darauf
ab, Uber die Chancen am Kapitalmarkt
direkt die Renten der Beitragszahler zu
erhohen. Nach den jlingsten Planen
sient die deutsche Variante allerdings

anders aus.

Anfang November 2022 hat das Bun-
desfinanzministerium ein ,,Grundkonzept
zur Aktienrticklage® vorgestellt.
nach soll der Staat ab diesem Jahr einen
Fonds aufbauen, der in Aktien am Kapi-
talmarkt investiert. Fir den Anfang sind
daflr mindestens zehn Milliarden Euro

Dem-
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Ikea, Volvo, Abba und Pipi Langstrumpf - viele Erfolgsgeschichten kommen aus
Schweden. Auch, wenn es um die Altersvorsorge geht: Die Skandinavier nutzen
seit Jahren die Renditechancen des Kapitalmarktes, um ihr Rentensystem zu
unterstitzen und haben damit erfolgreich auf die demografische Entwicklung
reagiert. Auch in Deutschland soll in diesem Jahr eine Aktienrente kommen. Al-
lerdings sehen die derzeitigen Plane anders aus als bei den Nachbarn aus dem

hohen Norden.

geplant, die Uber Schulden finanziert
werden. Die erhofften Ertrage aus dem
Fonds werden aber nicht dafir genutzt,
die Renten der Beitragszahler zu er-
hoéhen. Stattdessen sollen sie ab Mitte
der 2030er Jahre dazu beitragen, die
Rentenkasse zu stabilisieren bzw. dafar
zu sorgen, dass die Beitrage weniger
schnell steigen. Das ist ein entschei-
dender Unterschied zur schwedischen
Pramienrente, bei der die Arbeitnehmer
im Zuge des Fondsinvestments indivi-
duelle Guthaben ansparen.

WAS BEDEUTET DIE NEUE
AKTIENRENTE FUR SPARER?
In der jetzt geplanten Form andert sich
fUr Sparer zunachst nichts. Sie leisten
weiter wie bisher ihre Beitrdge zur ge-
setzlichen Rentenversicherung. Diese
Beitrage werden nicht am Kapitalmarkt
investiert. Uber den parallel eingerichte-
ten Fonds soll die Aktienricklage dafur
sorgen, dass die Kosten begrenzt wer-
den, also die Beitrage fur die gesetzli-
che Rente stabil bleiben oder weniger

schnell erhéht werden. Sparer kdnnen
aber keine hoheren Renten erwarten.
Laut Experten wird es voraussichtlich
einige Zeit dauern, bis der neue Fonds
einen splrbaren Einfluss auf das Ren-
tensystem hat. Die zehn Milliarden Euro,
die 2023 zunachst bereitgestellt wer-
den, sollen laut Bundesfinanzminister
Christian Lindner erst der Grundstein
fir den Einstieg in eine Kapitaldeckung
im Rentensystem sein*. Mittel- bis
langfristig werde eine dreistellige Mil-
liardensumme bendtigt, damit die Er-
trage einen erkennbaren Effekt auf die
Stabilisierung der Rentenbeitrdge und
des Rentenniveaus haben konnen. Wie
diese Summe finanziert werden soll, ist
aber noch offen.

RENDITECHANCEN FUR EIN
LEBENSLANGES EINKOMMEN
Das schwedische Modell hat sich in den
vergangenen Jahren als erfolgreich er-
wiesen. Der Staat muss keine Zuschus-
se leisten, um seine Rentner zu finan-
zieren. Allerdings haben die Schweden

auch bereits in den 90er Jahren ihre
Reformen angestoBen, profitieren von
einer hoheren Geburtenrate und ver-
zeichnen mehr Menschen, die auch im
Alter noch arbeiten. Im Vergleich dazu
hat Deutschland hat noch einen weiten
Weg vor sich.

RENDITESTARKE LOSUNGEN
Mit der Aktienrente soll die gesetzliche
Rentenversicherung langfristig auf so-
lide Beine gestellt werden. Dabei gilt
der Einstieg in eine teilweise Kapital-
deckung als erster Schritt. Aber: Die
gesetzliche Rente wird auch kunftig
nur eine Basisabsicherung fir das Alter
bieten kdnnen, zusétzliche Vorsorge ist
essenziell.

Mit einer privaten oder betrieblichen
Altersvorsorge lasst sich ein lebens-
langes Einkommen in ausreichender
Hoéhe finanzieren. Hier gibt es leis-
tungsstarke und bewahrte L6sungen,
die Sparer direkt an den Renditechan-
cen fiir das Alter teilhaben lassen.

* https://www.tagesspiegel.de/politik/wie-lindner-die-aktienrente-aufstellen-will-hundert-milliarden-fur-vorsorgefonds-8976184.html

Foto: Adobe Stock
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Die gesetzliche Rente reicht nicht aus.

Die gesetzliche Rente sieht als das deutsche Sicherungssystem vor allem fir Arbeithehmer
Leistungen im Alter, bei Erwerbsunféhigkeit und im Todesfall vor. Aktuell ist die gesetzliche
Rente in aller Munde. Die Schlagzeilen haufen sich und seit langem schon ist bekannt, dass
die gesetzliche Rente im Alter nicht ausreicht. Aber wie hoch ist die Rentenltcke wirklich und

Um die Leistungen der Rentenversiche-
rung beziehen zu konnen, muss man
bereits seit 5 Jahren Uber sie versichert
gewesen sein. Das ist die sogenannte

was kénnen Sie dagegen tun?

Mindestversicherungszeit, auch Warte-
zeit genannt. Unter anderem werden
daflr Faktoren wie beispielsweise Pflicht-
beitrdge aus einer Beschéftigung, frei-

willige Beitrage, Kindererziehungszeiten
oder auch Beitrage aus versicherungs-
pflichtigen Minijobs bertcksichtigt.

Ob lhre Voraussetzungen schon erfiillt sind, konnen Sie lhrer ausfiihrlichen Rentenauskunft entnehmen.

Die 3 Rentenarten in Deutschland

ALTERSRENTE

Bei der Altersrente handelt es sich um
die haufigste Rentenart. Daher gehen wir
nur auf diese im weiteren Verlauf ein.

ERWERBSMINDERUNGSRENTE
Gesetzlich Versicherte*, die wegen einer
Krankheit oder Behinderung nicht mehr
als 3 Stunden am Tag arbeiten kénnen,
erhalten die ,volle” Erwerbsminderungs-
rente. Bei 3 bis 6 Stunden dagegen nur
die Halfte.

RENTE FUR HINTERBLIEBENE

Die Rente fur Hinterbliebene dient sowohl
Witwen, Witwern als auch Halb- und Voll-
waisen, wenn der Lebenspartner oder
ein Elternteil bzw. beide Eltern versterben

* Neben der Mindestversicherungszeit missen in den letzten 5 Jahren vor Eintritt der Erwerbsminderung mindestens 3 Jahre Pflichtbeitrdge gezahlt worden

sein. **

Jahr verheiratet gewesen sein oder in einer eingetragenen Lebenspartnerschaft gelebt haben.

Neben der Mindestversicherungszeit muss der Verstorbene zum Zeitpunkt des Todes mit dem Ehe- oder eingetragenen Lebenspartner mindestens 1
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Nach Plan in Rente gehen -
die Regelaltersrente
Mit Erreichen der Regelaltersgrenze
konnen Sie wie vom Staat vorgesehen
lhre Altersrente in Anspruch nehmen.
Die Regelaltersgrenze bestimmt, ab
wann Sie ohne Kirzungen in Rente ge-
hen konnen. Seit 2012 erhoht sich diese
Grenze stufenweise und wird bis 2031
bei 67 Jahren liegen**. Das liegt daran,
dass die Lebenserwartung der Men-
schen steigt. Das fuhrt dazu, dass die
Rente langer gezahlt werden muss. Um
dem vorzubeugen, wurde die Regel-
altersgrenze vom Gesetzgeber erhoht.
Gleichzeitig soll diese MaBnahme auch
sicherstellen, dass die Beitrage fur die
jungere Generation bezahlbar bleiben.

Friihzeitige Rente moglich
Wer nicht bis 67 Jahre** arbeiten will,
kann auch friher in Rente gehen. Aber
das ist leider nicht umsonst. Wenn Sie
eine Mindestversicherungszeit von 35
Jahren erfullt haben, greift die Rente fur
langjahrig Versicherte. Sprich, Sie kdnn-
ten sich bereits mit 63 Jahren zur Ruhe
setzen. Allerdings wird lhnen wegen
des friheren Rentenbezugs eine Min-
derung von 3,6 % pro Jahr von lhrer
Rente abgezogen. Zudem fehlen vier
Jahre an Beitragen. Alternativ kdnnten
Sie auch Uber eine Teilrente nachden-
ken. Wenn Sie im Alter noch teilweise
weiterarbeiten mochten, konnen Sie nur
einen Teil der Ihnen zustehenden Rente
beziehen. Der Vorteil: Mit dem Teilzeit-
job durfen Sie einen groBen Teil hinzu-
verdienen. Gleichzeitig zahlen Sie als
Teilzeitkraft auch weiter Rentenbeitrage
ein. Somit erhoht sich dann Ihre spatere
Altersrente, wenn Sie die Regelalters-
grenze erreicht haben.

*** \fersicherte ab Jahrgang 1964

Die gesetzliche Vorsorge
reicht nicht aus
Wenn man von der gesetzlichen Rente
spricht, ist der Begriff ,Rentenltcke”
nicht weit. Diese beschreibt die Diffe-
renz zwischen dem letzten Nettogehalt
eines Berufstatigen und dem Renten-
betrag, den er vom Staat erhalt. Das
durchschnittliche (Netto-)Rentenniveau
liegt bis 2030 nur noch bei 43 %. Das
heiBt, es entsteht eine Rentenllcke von
57 %. Bei einem durchschnittlichen
Nettolohn von 2132 € (Stand 2022)
wulrden somit ungefahr 1.215 € im Mo-
nat fehlen, um den gewohnten Lebens-
standard zu halten. Deswegen sollten
Sie umgehend vorsorgen.

Versor-
gungsliicke

— Nettolohn — —

Gesetzliche
Rente

Welche Mdglichkeiten zur
Vorsorge gibt es?
Am Markt gibt es einige Alternativen, um
die eigene Rente aufzustocken: Versi-
cherungen, Immobilien, Aktien und vie-
les mehr. Jede Vorsorgeart bringt ihre
eigenen Vor- und Nachteile mit sich.

Die Basisrente beispielsweise bietet
starke steuerliche Vorteile, sodass Sie
glnstig sparen und im Alter versorgt
sind. Aber auch eine betriebliche Al-
tersvorsorge verspricht eine auBerst
attraktive Zusatzrente. Das Besondere:
Der Arbeitgeber ist verpflichtet, sich
an den Beitragen zu beteiligen. Die
private Altersvorsorge kombiniert mit
einer fondsgebundenen Rentenver-
sicherung bietet Renditechancen mit
Sicherheit. Dabei mussen Sie wahrend
der gesamten Ansparphase keine
Steuern zahlen.

Generell gilt: Je friither Sie anfan-
gen, desto besser! Egal, fir welche
Vorsorge Sie sich letztendlich ent-
scheiden. Denn jeder Monat und jedes
Jahr hilft dabei, Inre Auszahlung in der
Rente zu erhohen.

Seit Januar 2023 fillt die

Hinzuverdienstgrenze fiir

vorgezogenen Altersrenten
weg. Zusiatzliche Einkiinfte fiihren
somit nicht mehr zur Kiirzung einer
vorgezogene Altersrente. Mit der
Regelung soll die Weiterarbeit oder
Wiederaufnahme einer Beschifti-
gung nach Renteneintritt erleichtert
werden. Die Aufhebung der Hinzu-
verdienstgrenze gilt fiir Neu- und
Bestandsrentner.
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in den Ruhestand

Mithilfe von Chef und Staat die Altersvorsorge ausbauen

Man hért es immer wieder: Die gesetzliche Rente reicht nicht flr die Versorgung im Alter aus.
Laut der Deutschen Rentenversicherung kénnte das Rentenniveau bis zum Jahr 2030 nur
noch bei 43 % liegen. Was also tun?

ie beste Alternative ist: Werden
Sie selbst aktivl Auf dem Ver-
sicherungsmarkt gibt es viele
Maoglichkeiten, sich fir den Ruhestand
abzusichern. Ein altbekanntes Mittel ist
die betriebliche Altersvorsorge, die so-
genannte ,Rente vom Chef“. Mit ihr kon-

nen Sie lhre Altersvorsorge mithilfe von
Chef und Staat aufbessern und so lhre
gesetzliche Rente optimal erganzen. Alle
Arbeitnehmer, die in der gesetzlichen
Rentenversicherung versichert sind, ha-
ben einen rechtlichen Anspruch auf die
betriebliche Altersvorsorge.

Wie funktioniert die betriebliche
Altersvorsorge (bAV)?
Der Vorteil der bAV ist, dass sich der
Arbeitgeber am Beitrag beteiligt. Sie als
Arbeitnehmer sparen dabei Steuern und
Sozialabgaben und bauen gleichzeitig
eine zusétzliche Rente auf. Die betrieb-
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liche Altersvorsorge bietet dabei 5 ver-
schiedene Arten der Durchfihrung:

- Direktzusage/Pensionszusage

- Unterstltzungskasse

- Direktversicherung

- Pensionskasse

- Pensionsfonds

Der beliebteste Durchfuhrungsweg ist die
Direktversicherung. Sie ist eine Lebens-
versicherung, die der Arbeitgeber flr
den Arbeitnehmer abschlieBt. Das heif3t,
der Arbeitgeber ist der Versicherungs-
nehmer und fuhrt die Beitrdge direkt an
die Versicherungsgesellschaft ab. Der
Arbeitnehmer ist die versicherte Person
und der Leistungsempfanger. Das heiBt,
er bezieht im Ruhestand die Leistungen.
Bei einem Todesfall kommen die Beitra-
ge den Hinterbliebenen zu.

So setzt sich der Beitrag zusammen:
Bei der Direkiversicherung zahlt der Ar-
beitgeber einen Teil des Bruttogehalts in
einen bAV-Vertrag ein — das ist die soge-
nannte Entgeltumwandlung. Die Beitrags-
hohe kann frei gewahlt werden. Je nach
Versicherer gibt es unter Umstanden Min-
destbeitrage, die gezahlt werden mussen.

2
<=7

®
70 €

Der Vorteil einer Entgeltumwandlung ist,
dass die Steuer- und Sozialabgaben di-
rekt mit in die Betriebsrente flieBen. Au-
Berdem: Seit spatestens Januar 2022 ist
der Arbeitgeber verpflichtet, mindestens
15 % Zuschuss zur Entgeltumwandlung
dazuzugeben. Somit hilft Inr Chef dabei,
die Rente aufzustocken. Wandeln Sie
beispielsweise 70 € lhres Bruttogehalts
um, werden weitere 60 € durch die Er-
sparnis von Steuern und Sozialabgaben
Ihrer Betriebsrente zugerechnet. Zusatz-
lich erhalten Sie noch 20 € von Ihrem Ar-
beitgeber, die auch in Ihre bAV flieBen. So
investieren Sie insgesamt monatlich 150 €
in den Aufbau lhrer Betriebsrente (siehe
Grafik). Und im Nettogehalt merken Sie
die fehlenden 70 € brutto kaum.

Forderungen optimal nutzen
Nutzen Sie bei der Entgeltumwandlung
die optimale Forderung. Sie konnen in
2023 monatlich bis zu 292 € steuer- und
sozialversicherungsfrei und bis zu 584 €
steuerfrei in lhre betriebliche Altersvor-
sorge umwandeln.

60 €

@c%

20 €

e

WEITERE VORTEILE
DER BAV

Garantierte Leistung v

Mit der beitragsorientierten Leistungszu-
sage verspricht lhnen Ihr Chef eine ga-
rantierte Rente, auf die Sie sich verlassen
kdnnen.

Absicherung der
Berufsunfahigkeit

Oft wird auch der Zusatzbaustein einer
Berufsunfahigkeitsversicherung mit an-
geboten. So erhalten Sie eine einfache
Mdglichkeit, sich zusatzlich abzusichern.

Wenig Aufwand v

Dadurch, dass lhr Arbeitgeber den Ver-
trag flr Sie abschlieBt, missen Sie sich
um nichts kimmern.

Mitnahme bei

Arbeitgeberwechsel

Sollten Sie sich einmal beruflich umori-
entieren, konnen Sie ganz einfach Ihren
bestehenden bAV-Vertrag zum neuen
Arbeitgeber mitnehmen oder selbststan-
dig fortflihren.

Foto: Adobe Stock
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150 €

Berechnungsgrundlage: Steuerklasse 1, kirchensteuerpflichtig, kinderlos, monatliches Bruttoeinkommen 3000 €, Rentengarantiezeit 5 Jahre, verpflichtender

AG-Zuschuss 15 % (Angaben gerundet) Stand 2023.
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Finanzielle Freiheit flir Frauen -
auch bei schwerer Erkrankung

Gesundheit, Gendermedizin und die richtige Absicherung — was haben diese drei Themen

miteinander zu tun? Nicht jeder Frau ist bewusst, dass sie mit einer Dread-Disease-Versi-

cherung auch ihre finanzielle Unabhé&ngigkeit sichern kann. Denn durch eine schwere Er-

krankung ist auch schnell die Altersvorsorge in Gefahr. Somit fihrt der Weg zur finanziellen
Sicherheit der Frau Uber die Absicherung ihrer Gesundheit.

Viele Frauen kiimmern sich unermidlich um das kérperliche
und seelische Wohlergehen ihrer Familien. Doch egal wie sehr
sie sich bemuhen oder wie viele der gesunden Rezepte auf
Pinterest sie ausprobieren — schwere Krankheiten kdnnen je-
den treffen. Ein Blick in den Freundes , Familien- oder Bekann-
tenkreis bestatigt das vermutlich. Doch was passiert, wenn man
selbst an einer der Volkskrankheiten wie Krebs oder Schlagan-

fall erkrankt? Eines diirfte klar sein: Das Leben wird dann erst
einmal radikal auf den Kopf gestellt. Oftmals kommen dann
noch finanzielle Sorgen hinzu. Um diese zusatzliche Belastung
zu vermeiden, sollte jede Frau Wert auf ihre finanzielle Unab-
hangigkeit legen. Oder zumindest wissen, dass sie sich finan-
ziell absichern kann.
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FRAUEN ERKRANKEN ,,ANDERS*

Die Themen Absicherung und finanzielle Vorsorge von Frauen
werden immer noch zu sehr vernachlassigt. Deshalb sollten
wir in diesem Zusammenhang auch Uber das

Thema ,Gender Health Gap” sprechen. Denn

wie beim Gehalt gibt es auch eine Ungleichheit

zwischen Mann und Frau in der Medizin. Kurz

gesagt, ist es die gesundheitliche Ungleichheit

der Geschlechter. Was bedeutet das? Ganz

einfach: Frauen sind oft anders krank als Man-

ner. Dadurch, dass sie andere Symptome zei-

gen als Manner, werden Frauen in der Folge
schlimmestenfalls falsch oder gar nicht behan-

delt. Studien zeigen, dass es z. B. unterschied-

liche Risikofaktoren gibt, die bei der Entste-

hung einer Krankheit sowie deren Verlauf oder

Behandlung berlcksichtigt werden sollten.

Folgendes Beispiel verdeutlicht das Problem:

Druckschmerz im Brustkorb, Kurzatmigkeit, Er-

brechen, Ubelkeit und Bauchschmerzen. Das

sind die typischen Symptome eines Herzinfarktes — bei Man-
nern. Frauen zeigen diese Symptome selten. Und wenn doch,
werden sie haufig als psychische Probleme oder Symptome
der Wechseljahre gedeutet. Typische Herzinfarktsymptome bei
Frauen sind hingegen oft eher Ubelkeit und SchweiBausbriiche
oder Schmerzen zwischen den Schulterblattern, im Nacken
oder Kopf.

FORSCHUNG FOKUSSIERT AUF MANNER

Doch wie kommt es zu solchen Fehldiagnosen? Noch bis in
die 90er Jahre hat man sich in der Forschung oder auch bei
Medikamententests auf Manner konzentriert. Die Erkenntnis-
se Uber mannliche Testpersonen, wurden einfach auf Frauen
Ubertragen. Mit dem Ergebnis, dass manche Medikamente bei
Frauen anders wirken als bei Mannern, manchmal auch gar
nicht. Beispielsweise hat eine Studie zur Wirksamkeit von Di-
goxin (wird verabreicht bei Herz-Kreislauf-Beschwerden) ge-
zeigt, dass dieses Medikament das Leben von Frauen verkUrzt.
Bei Mannern hatte das Medikament keine Auswirkung auf die
Lebenslange. Beide Geschlechter bekommen also das gleiche
Medikament, reagieren jedoch vollig unterschiedlich darauf.

Die Gendermedizin hat sich dieses Problems angenommen.
Es ist eine relativ junge Fachrichtung, die in den 90er Jah-
ren entstanden ist. Sie beschaftigt sich damit, inwiefern sich
das Geschlecht, aber auch soziokulturelle Einflisse, wie das
Alter, 6konomische Verhéltnisse und die soziale Herkunft, auf

Bild: Adobe Stcok

Erkrankungen auswirken. Sie untersucht zudem, wie die ge-

nannten Faktoren bei der Behandlung und medizinischen For-

schung bertcksichtigt werden sollten. Durch die Erkenntnisse
der Gendermedizin verspricht man sich
eine Verbesserung des medizinischen An-
gebots. Erste Erfolge sind z. B. in der Phar-
maindustrie zu verzeichnen. So mussen
Pharmaunternehmen seit 2004 z.B. eventu-
elle Unterschiede in der Vertraglichkeit von
Wirkstoffen bei Mann und Frau Uberprifen,
wenn neue Medikamente auf den Markt ge-
bracht werden.

GESUNDHEITLICH FINANZIELL
ABSICHERN

Auch wenn es einem schwerfallt, sollte man

sich rechtzeitig mit der finanziellen Absi-

cherung durch eine Dread-Disease aus-

einandersetzen. Fir das Leben wéahrend

oder nach einem schweren Krankheitsfall

braucht man Geld. Oft reicht das Ubliche
Gehalt nicht aus. Wer nach einer OP den Genesungsprozess
Uberbrlcken will oder durch einen krankheitsbedingten Le-
benswandel dazu gendtigt ist, im Berufsleben klrzerzutreten,
kann durch eine Dread-Disease-Versicherung finanzielle Ent-
lastung erhalten. Im Fall einer Krankheit sollten Sie Uber ge-
nugend finanzielle Mittel verfigen, um sich vollstandig ausku-
rieren zu konnen und unndtige Sorgen zu vermeiden. Dazu
zahlen auch Reha-Aufenthalte oder alternative Behandlungen,
die die Krankenkasse nicht Ubernimmt. Diese konnen Sie dann
mit der Versicherungssumme bezahlen.

Sie sind (alleinerziehende) Mutter? Dann werden Sie im Fall
eines krankheitsbedingten Ausfalls oft mit einer zusatzlichen
psychischen Belastung konfrontiert. Wer Gbernimmt das Care-
Work, kimmert sich um die Kinder und Ubernimmt die Auf-
gaben im Haushalt? Die Versicherungssumme einer Dread-
Disease-Versicherung kann auch dazu genutzt werden, um
Haushaltshilfen und Kinderbetreuung zu bezahlen.

Die Versicherungssumme koénnen Sie selbst
bestimmen und iiber das Geld frei verfiigen.
Sichern Sie sich mit ihr einfach die finanzielle
Freiheit, die Sie brauchen, um sich um das
Wichtigste zu kiimmern - sich selbst.
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Inflation schutzen?

Die Lebenshaltungskosten schieBen in die H6he und die Inflation ist
allgegenwartig. Das Geld verliert stark an Wert und wir missen den
Kaufkraftverlust hinnehmen. Aber wie kann man jetzt sein Geld sparen?

Foto: Adobe Stock
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Um einen Ausgleich zum Kaufkraft-
verlust zu erreichen, sollten Sie ei-
nige Dinge beachten. Vor allem die
Ertrage lhrer Geldanlage werden in
Zeiten hoher Inflation immer wichti-
ger. Denn sie kénnen den Kaufkraft-
verlust Ihrer Euros ausgleichen.

Die Tabelle zeigt:

So viel mehr Geld bendtigen Sie
bei 2 %, 3 % oder 5 % Inflation, um
sich denselben Lebensstandard wie
heute leisten zu kénnen.

Beispiel Sparbuch

Hier treten keine Wertschwan-

kungen auf und es fallen kaum
Kosten an. Allerdings mussen Sie auf
Zinsen verzichten und den damit ver-
bundenen Kaufkraftverlust in Kauf neh-
men.

% Beispiel Goldmiinzen
Wenn Sie |hr Geld in Gold-
munzen investieren, wird lhre
Vermodgensanlage ,greifbar®.  Aller-
dings schwankte der Goldpreis in der
Vergangenheit sehr stark.

In 3 Schritten Ihr Vermogen

richtig aufteilen

Bestimmen Sie dafir zu-
nachst lhr gewunschtes Renditeziel
und Ihren geplanten Anlagezeitraum.

Passen Sie die Gewich-
tung der verschiedenen Anlageklas-
sen an Ihr Chance-Risiko-Profil an.

Uberprifen Sie regelma-
Big, ob die von Ihnen gewahlte Ge-
wichtung noch zu lhrer aktuellen Le-
benssituation passt.

Das Erzielen von Renditen auf Wert-

Zins 2% 3 % 5% AuBerdem soliten Sie die papiere ist sehr wichtig. Ebenso
2022 10.000 € 10.000 € 10.000 € notwendigen Kosten fur ei- wichtig ist es aber auch, dass Sie
nen Tresor aufwenden und mit lhrem Anlagemix ruhig schlafen
2027 11.041 € 11.598 € 11.763 € . . .
sich so vor Diebstahl und kénnen.
2032 12190 € 13.439 € 16.289 € Verlust schitzen.
2037 13459 € 15580 € | 20789€ . 2 T EEm ;SRR (SeRe SE
, Beispiel Aktien die unterschiedliche Gewichtung
Quelle: eigene Darstellung ) o
Durch ein Invest- lhrer Anlagen ganz individuell zu-
ment in Aktienfonds kon- sammenstellen. Das englische Wort
lhr Geld kann viel mehr nen Sie oft beachtliche Kursgewinne L~owan“ setzt sich aus den Anfangs-

Bei einem Ausgangswert von 10000 €
und 2 % Inflation brauchen Sie dem-
nach 10 Jahre spater 2190 € mehr,
um sich so viel leisten zu kdnnen
wie heute. Deutlich mehr, sage und
schreibe 6.289 €, brauchen Sie bei
5 % Inflation. Sie sollten also da-
fir sorgen, dass nicht nur Sie fir
Ihr Geld arbeiten, sondern auch lhr
Geld fur Sie arbeitet. Gute Chancen
auf langfristig ausreichende Ertrage
aus Wertpapieren kdnnen sich vor
allem aus der Anlage in Aktien er-
geben. Fiur jede Chance auf Ertrage
oder Gewinne an den Kapitalméark-
ten mussen Sie aber auch die damit
verbundenen Risiken und Kosten in
Kauf nehmen.

erzielen. Im Gegenzug missen Sie
aber mit Kursschwankungen leben.

Der Mix aus verschiedenen Geld-
anlagen macht es aus!
Betrachtet man die verschiedenen
Chancen und Risiken der einzelnen
Optionen, ist die Losung ganz ein-
fach: Profitieren Sie von allen Mog-

lichkeiten ein wenig.

So kénnten Sie beispielsweise den
GroBteil lhres Geldvermdgens in
einer Mischung aus leicht verflg-
barem Tagesgeld, chancenorientier-
ten Aktienfonds und stabilisierenden
Rentenfonds anlegen.

buchstaben der Vermogensstrukiur
zusammen, die jedem am besten
gefallt: ,Sleep well at night.”

Denn mit dem richtigen Anlagemix
kénnen Sie nicht nur nachts gut
schlafen. Zusatzlich kénnen Sie sich
auch auf ausreichende Ertrage der
Wertpapiere fur ein gutes Leben in
der Zukunft freuen. Und das unab-
hangig von der Inflation.
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Jahrescheck:

o

Sind Ihre Versicherungeh
noch auf aktuellem Stand?

Gehaltserh6hung, Familienzuwachs, Jobwechsel - in einem Jahr kann viel passieren. Und

damit &ndern sich oft auch die persénlichen Bedurfnisse. Was jedoch bleibt, ist das Bedurfnis,

gut abgesichert zu sein. Es lohnt sich deshalb, einmal im Jahr zu prifen, ob die bestehenden

Versicherungsvertrdge noch optimal auf die persénlichen Umstédnde zugeschnitten sind. Und
das Beste daran: Oftmals kénnen Sie dadurch sogar Geld einsparen!

Was bringt der Versicherungscheck?

Unndtige Versicherungen aussortieren

Geld sparen durch Anbieterwechsel

Dank neuen Tarifen Preis-Leistungs-Verhaltnis verbessern
Versicherungspolicen den neuen Lebensumstanden anpassen

AN

Kindergelderh6hung in 2023

Als Eltern erhalten Sie nun fur jedes Kind 250 € pro Monat. Das entspricht einer Erhohung von jeweils 31 €
flr das erste und zweite bzw. von 25 € flr das dritte Kind im Monat. Investieren Sie das zusatzliche Geld in
die Zukunft Ihres Kindes in Form von Vermogensaufbau oder einer Risikoabsicherung. Ich zeige lhnen gerne,
welche Moglichkeiten es da gibt.

Foto: Adobe Stock



Schritt Welche Versicherungspolicen besitze ich?
Beginnen Sie mit einer Bestandsaufnahme und schauen Sie nach, welche Policen Sie bereits besitzen. Am besten
ordnen Sie diese in 2 Kategorien: die gesetzlich vorgeschriebenen und die empfohlenen Versicherungen.

Gesetzlich vorgeschrieben

«  Gesetzliche Krankenversicherung

»  Kfz-Versicherung (fur Fahrzeug-
besitzer)

« Tierhalterhaftpflicht (in einigen
Bundeslandern fir Halter be-
stimmter Tiere)

Dringend empfohlen
*  Private Haftpflichtversicherung
*  Berufsunfahigkeitsversicherung

Je nach Situation sinnvoll

+  Wohngebaudeversicherung
* Hausratversicherung

* Risikolebensversicherung

«  Zahnzusatzversicherung

+ Fahrradversicherung

Schritt Welche Versicherungen brauche ich? Kann ich mich von iiberfliissigen Vertrigen trennen?
Im nachsten Schritt sollten Sie den eigenen Bedarf prifen. Dazu werfen Sie einen Blick auf lhre private und beruf-
liche Lebenssituation. Hat sich etwas geandert?

Lebenspartner

Paare, die zusammenziehen oder hei-
raten, konnen manche Vertrage zu-
sammenlegen und Doppelversicherun-
gen vermeiden.

Nachwuchs

Bei Familienzuwachs muss daflr ge-
sorgt werden, dass der Nachwuchs op-
timal versichert ist. Da bei Kindern das
Gefahrenpotenzial hoch ist, wird eine
Kinderunfallversicherung empfohlen. Zu-
dem sollen Sie sich als Eltern Gberlegen,

Eigenheim

Der Versicherungsbedarf andert sich,
wenn ein Haus gekauft oder gebaut
wurde. So sollten Hauseigentiimer
eine Wohngebaudeversicherung ab-
schlieBen, um die neuen Risiken ab-
zudecken.

eine Risikolebensversicherung als Hin-
terbliebenenschutz abzuschlieBen.

Arbeit

Haben Sie einen Karrieresprung hinter sich? Dann sollten Sie prifen, ob die akiuell gezahlten Beitrdge noch ausreichen, um
Ihren personlichen Lebensstandard abzusichern. Auch bei einem Jobwechsel lohnt sich ein prifender Blick: Wechseln Sie von
einem risikoreichen oder korperlich belastenden Job in einen weniger risikoreichen? Dann sollten Sie prtifen, ob Sie bei der
Pramie fUr eine Berufsunfahigkeits- oder eine Risikolebensversicherung Geld sparen konnen.

Nach dem Schulabschkuss

Nach der Schulzeit miissen sich junge Menschen mit einigen Versicherungen auseinandersetzen. Es sollte abgeklart werden, ob
das Risiko flr besonders hohe Schaden noch Uber die Eltern abgesichert ist oder ob sie eine private Haftpflichtversicherung ab-
schlieBen sollten. Zudem ist es ratsam, eine Berufsunfahigkeitsversicherung zu erwagen. Fir Schiler, Studenten und Berufseinstei-
ger besteht oft kein oder nur ein eingeschrankter Schutz Uber die gesetzlichen Rentenversicherungstrager.schutz abzuschlieBen.

Wenn Sie in lhrer Bedarfsanalyse feststellen, dass bestimmte Risiken nicht abgesichert sind, sollten Sie entsprechende Anpas-
sungen vornehmen. Haben Sie Versicherungspolicen entdeckt, auf die Sie verzichten kdnnen? Dann sollten Sie sich im n&chsten
Schritt informieren, wie Sie bestehende Vertrage kiindigen kdnnen. Lassen Sie uns dazu gerne einen Beratungstermin vereinbaren.

Schritt 2Zahle ich fiir bestehende Vertrige den besten Preis?

Es ist sinnvoll, die eigenen Policen hin und wieder mit anderen Angeboten zu vergleichen. Ein erster Preisvergleich
|asst sich leicht Gber ein Vergleichsportal im Internet machen. Méglicherweise kdnnen Sie durch einen Wechsel des
Anbieters oder des Tarifs Geld sparen oder bessere Leistung erhalten. Fir eine fundierte Einschatzung und Beratung
wenden Sie sich an lhren Versicherungsberater.

Sie sehen - es lohnt sich, die abgeschlossenen Versicherungen regelmaBig zu prifen und gegebenenfalls
anzupassen.



NACHHALTIGKEIT

Tipps, wie Sie ein Teil der Losung sein konnen

2021 ist in Deutschland so viel Haushaltsabfall angefallen wie noch nie zuvor. Ganze
483 Kilogramm pro Kopf - das sind erstmals mehr als 40 Millionen Tonnen an
Kunststoff-, Papp-, Bio- und Papierverpackungen, die in Deutschland weggeworfen
wurden. Eine unglaubliche Menge, die so viel wiegt wie 4000 Eiffeltirme. Doch was
kédnnen wir schon dagegen tun? Einen Anfang macht Deutschland mit dem neuen
Verpackungsgesetz, das Hersteller dazu verpflichtet, ihre Versandverpackungen zu
registrieren und fir diese die Recyclingkosten selbst zu tragen. Dadurch soll eine
Reduktion der Verpackungen angestrebt werden. Denn bei jeder Verpackung, die
beim Endverbraucher ankommt, muss der Inverkehrbringer die Recyclingkosten
Ubernehmen.

Braucht man wirklich immer Lebensmittel, die in Plastik verpackt sind? Wohl kaum. In
vielen Fallen gibt es unverpackte Alternativen. Das ist vor allem bei frischen Lebens-
mitteln der Fall wie Brot vom Backer und Fleisch, Fisch oder Kase an der Frischetheke.
Wenn Sie Obst und GemuUse einkaufen, sparen Sie sich die Plastiktlite und nutzen Sie
ein wiederverwendbares Obstnetz. Noch besser: unverpackte Lebensmittel einkaufen. In
Unverpacktladen finden Sie das gesamte Sortiment lose vor, also frei von Verpackun-
gen. Sie konnen alles in Ihre mitgebrachten Behalter fillen. Wenn sie so ein Geschéaft in
lhrer Nahe haben, probieren Sie es ruhig mal aus. Ganz nach der Devise: ,Vermeiden
ist besser als recyceln.”

Falls im Alltag wenig Zeit zum Kochen bliebt, ist es hilfreich, frische Lebensmittel zu
kaufen und auf Vorrat zu kochen. Denn das, was Ubrig bleibt, kann eingefroren werden.
Auf diese Weise hat man immer verzehrfertige Gerichte zuhause, spart Verpackungsmull
und ernahrt sich dabei noch gesund. Alternativ: Oft gibt es im Supermarkt auch gekenn-
zeichnete Lebensmittel, die kurz vor ihrem Ablaufdatum stehen. Diese sind meist rabat-
tiert und kénnen einfach eingefroren werden. Die Haltbarkeit kann dadurch bis zu einem
Jahr verlangert werden. Ein weiterer altbewéhrter Tipp ist es, Lebensmittel einzukochen.
Die Lebensmittel werden hei3 und lange gekocht und in Einweckglasern luftdicht ver-
schlossen. Dadurch kdnnen sie 6-12 Monate aufbewahrt werden.
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@ Mehrwegverpackungen haben Mehrwert

Naturlich bendtigt das Essen von Lieferdiensten und Fast-Food-Restaurants einen guten
Transportschutz. Aber geht das nicht nachhaltiger? Der Gesetzgeber hat im Juli 2021
bereits ein Verkaufsverbot von Einweggeschirr aus Plastik durchgesetzt. Und seit diesem
mussen Restaurants & Co verpflichtend Mehrwegbehélter anbieten. Das Unternehmen
Vytal hat eine nachhaltige Ldsung gefunden, um Mull bei Essenslieferungen zu ver-
meiden. Den teilnehmenden Restaurants werden wiederverwendbare Dosen mit einem
verbundenen QR-Code-Rickgabesystem angeboten. Und das ganz ohne Pfand. Die
Behalter gibt es in Salatbars und Rewe-Méarkten. Wenn es um To-go-Kaffeebecher geht,
liegt Recup ganz vorne. lhre Mehrwegbehalter kbnnen gegen einen Pfandbetrag von
1 bis 5 € erworben werden. Der Bio-Supermarkt Alnatura setzt schon langer auf das
Recup-System, Unternehmen wie IKEA und Burger King Deutschland nehmen auch
teil. An einer komplett plastiklosen Alternative arbeitet das Unternehmen Tiffin Loop. Es
verwendet ein Pfandsystem mit Dosen aus Edelstahl. Nutzen Sie diese Angebote, um
zukUnftig unterwegs nachhaltiger Essen und Trinken zu erwerben.

—
() ﬂ Umweltverschmutzung durch Fast Fashion vermeiden

35 % der Meeresverschmutzung kommt durch Kleidung. Da ein GroBteil unserer Klei-
dung aus Polyester besteht, spult ein Haushalt pro Woche beim Waschen ungeféhr eine
Tute voller Mikroplastik in den Ozean. Um die Meere etwas zu entlasten, gibt es Mikro-
plastikfilter fir die Waschmaschine. Noch wichtiger: Wer in nachhaltige Kleidung inves-
tiert, hat nicht nur langer etwas davon, sondern schont auch die Umwelt. Auch wenn
nachhaltige Mode in der Regel teurer ist, lohnt es sich dieses Geld zu investieren. Denn
durch die hoheren Preise werden u.a. faire Lohne gezahlt. Eine nachhaltige Alternative
ist der Kauf von Secondhandkleidung. Damit schont man die Umwelt und liegt voll im
Trend. In Secondhandshops lassen sich oft schéne Einzelstiicke finden. Uber Apps wie
Vinted oder Sellpy kann man gute, teilweise ungetragene Kleidung shoppen.

@ Nachhaltiger online shoppen

2021 haben 80 % der deutschen Internetnutzer online eingekauft, 68 % davon Kleidung
und Schuhe bestellt. Aber Onlineshopping gehoért auf den Prifstand, denn Transport
Verpackung sind ein Problem. Um dem vorzubeugen, informieren Sie sich am besten,
wie das Unternehmen seine Ware verpackt. Werden die Artikel in einem Papierkarton
oder in einer recycelten Plastiktlte versendet? Dann ist das schon einmal der erste
Schritt in die richtige Richtung. Nachhaltige Modemarken machen das natirlich schon,
aber auch Modeketten wie Zara zeigen, dass eine plastikfreie Lieferung moglich ist. Be-
vor Sie bestellen, fragen Sie doch auch bei Familie und Freunden nach, ob diese etwas
bendtigen. Durch eine Sammelbestellung vermeiden Sie Mull und sparen Ressourcen.

Aber der wichtigste Tipp lautet: ,,Einfach anfangen!“

Bilder: Adobe Stock
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IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT -

STIMMT DAS?

Im Alltag geraten wir oftmals unter Stress. Wie Sie am besten mit
Stress umgehen, damit er Sie nicht krank macht, verrat Dr. Bernd
Gimbel, KédrperManagement® KG Bad Homburg.

formation, mobiles Arbeiten, Industrie 4.0 etc. sind Be-

griffe, die diesen Wandel abbilden. Neben der Quantitat
steigen auch die Qualitdtsanspriche an die Arbeit. Permanente
Veranderungsprozesse fordern ein hochstes MaB an Flexibilitat
und lassen kaum noch Zeit, sich an Neues zu gewdhnen. Viele
Tatigkeiten und Aufgabenbereiche, sogar ganze Berufszweige
werden kunftig wegfallen und von Maschinen und Robotern

Die Arbeitswelt befindet sich im Wandel: Digitale Trans-

ersetzt. Mit diesen Veranderungen kommen Menschen unter-
schiedlich zurecht. Die einen betrachten sie als neue Heraus-
forderung, die anderen sind verangstigt. Sie empfinden die-
se als weiteren Stressor in ihrem Leben, ihr Stress steigt. Sie
schaden damit ihrer psychischen (mentalen) Gesundheit, die
daflr verantwortlich ist, dass wir das Leben genieBen sowie
Schmerzen, Enttauschung und Ungliick ohne Schaden Uber-
winden koénnen.
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»Stress fordert Energie“

Damit Sie bei den Veranderungen |hrer Arbeitswelt nicht ,,un-
tergehen® und frihzeitig vorbeugen kénnen, mochte ich lhnen
erklaren, wie Stressoren wirken. Stressoren sind Umweltreize
und die Ursache von Stress. Sie veranlassen, dass |hr Orga-
nismus in die Lage versetzt wird, zu kampfen oder zu fliehen.
Die Reaktionsmuster sind genetisch verankert und basieren
auf einem komplexen Prozess lhres Hormon- und vegetativen
Nervensystems. Vereinfacht ausgedruckt wird Ihr gesamter Or-
ganismus auf die Erbringung von Leistung programmiert. Die
Herzfrequenz und der Blutdruck steigen, Kohlenhydrate und
Fette werden aktiviert, um ausreichend Energie zur Verfigung
zu haben. Ihr Nervensystem wird auf Wachsamkeit program-
miert. Alle Organe, die nicht an einer Leistungssteigerung be-
teiligt sind (Verdauungs-, Sexual-, Ausscheidungsorgane und
das Immunsystem) werden runtergefahren.

Kurzzeitig macht das Sinn und hilft Ihnen zu Uberleben (sog.
Eustress; positiver Stress). Langfristig allerdings bedeutet dies,
dass Sie dauerhaft im Alarmzustand sind und nicht zur Ruhe
kommen (sog. Disstress; negativer Stress). Der Dauerstress ist
es demnach, der sich mit zunehmender Zeitdauer zu einem
Burnout entwickeln kann und der in der steigenden Zahl psy-
chischer Erkrankungen in unserer Gesellschaft zum Ausdruck
kommt.

»Leistungsfahigkeit braucht Ruhephasen®

Damit Sie davon nicht betroffen werden, kdnnen Sie vom Leis-
tungssportler lernen. Er wirde niemals Champion werden,
wenn er nur hart trainieren und RegenerationsmaBnahmen
missachten wurde. Deshalb sorgen Sie frihzeitig dafur, dass
Sie eine Balance zwischen Belastungs- und Erholungsphasen
in Ihrem Berufs- und Alltagsleben erreichen. Nur der Wechsel
zwischen beiden Phasen sorgt fur den Erhalt oder die Verbes-
serung lhrer Leistungsfahigkeit. Dies ist ein biologisches Ge-
setz, dem alle Menschen unterliegen, egal ob sie Leistungs-
sportler sind oder im BUro arbeiten.

Am besten in aktiver Form, indem Sie moderate Bewegung mit
Ruhephasen kombinieren. Schalten Sie wahrenddessen von
ihren beruflichen Problemen ab, damit sich |hr Gehirn neu or-
ganisieren kann. Also keine beruflichen Telefonate oder Mails
wéahrend den Erholungszeiten.

»Vorbeugen ist besser als heilen*
Bei Missachtung dieser biologischen GesetzmaBigkeit kann |hr
Stresspotential soweit ansteigen, dass lhre Kompensationsme-
chanismen nicht mehr ausreichen es auszugleichen. Gesund-
heitliche Problemen werden friher oder spéter die Folge sein.

Deshalb stéarken Sie friihzeitig lhre Resilienz (psychische Wi-
derstandfahigkeit), bevor die Stressoren schadigenden Einfluss
auf Inren Kérper nehmen.

Wenn Sie bereits darunter leiden, dann analysieren Sie in
Ruhe, was Sie, aus welchem Grund, in welcher Weise stresst.
Wenn Sie sich dartber im Klaren sind, Uberlegen Sie, ob es
eine andere, weniger belastende Bewaltigungsstrategie gibt.
Oftmals entscheidet die Perspektive der Betrachtung tber die
Wirkung in Threm Organismus.

Je besser |hre Resilienz ausgepragt ist, desto erfolgreicher wer-
den Sie mit lhren Stressoren umgehen. Bedenken Sie, dass
bei einem hohen Stresslevel, der durch psycho-soziale Fak-
toren ausgeldst wird, eine schlechte Ernahrung zusatzlichen
Stoffwechselstress auslésen kann. Ebenso kénnen sportliche
Aktivitaten Stress bedeuten, wenn Sie sich damit Gberfordern.
Dies bedeutet in Umkehr, dass eine gesunde Ernahrung und
moderate Bewegung zur Starkung lhrer Resilienz dienen.

»Liegt nun wirklich die Kraft in der Ruhe?“
Ich meine nein, zu viel Entspannung ist genauso schadlich
wie zu viel Belastung. In Wirklichkeit liegt deshalb die Kraft im
Wechsel zwischen Belastung und Erholung.

Ich hoffe, Sie finden Ihre Balance, um den Belastungen des
Alltags gesund Stand zu halten.
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7 einfache Tipps

Die To-do-Liste wachst schneller, als sie sich abarbeiten lasst? Auf der Yogamatte in der
Ecke hat sich eine Staubschicht gebildet und die Frist flr eine wichtige Abgabe riickt
bedrohlich ndher? Wir alle kennen die alltagliche Herausforderung, fir unsere Aufgaben
und Ziele die notwendige Motivation aufzubringen. Doch manchmal macht schon eine kleine
Handlung den Unterschied. Probieren Sie diese einfachen Tricks aus:

Unsere Korperhaltung sendet nicht nur Signale nach auBen,
sondern auch an unser Gehirn. Eine aufrechte und raum-
einnehmende Korperhaltung starkt das Selbstvertrauen.
Und wenn man eine Aufgabe mit einem positiven Korper-
ausdruck angeht, empfindet man die Aufgabe als positiver.
Also raus mit der Brust und hoch mit den Mundwinkeln!

Farben haben einen Einfluss auf unsere Stimmung. So
signalisiert beispielsweise die Farbe Rot Gefahr und zieht
unsere Aufmerksamkeit besonders stark an. Den héchsten
Motivations- und Energie-Boost |6st die Farbe Grin aus.
Studien haben zudem gezeigt, dass der Blick ins Griine
auch die Kreativitat ankurbelt. Eine mogliche Erklarung: Die
Farbe Grun assoziieren wir mit Pflanzen und sie lasst uns
an Wachstum denken.
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Denken Sie an ein kurzlich erlebtes Erfolgserlebnis zurtick.
Wie haben Sie sich geflhlt? Wenn wir uns solche Momente
in allen Details ausmalen, schiittet unser Gehirn eine groBe

Menge Dopamin aus. Dieser Botenstoff hat einen positiven

Einfluss auf die Motivation, das Konzentrationsvermogen

und die Gedachtnisleistung.

Der Anfang ist immer am schwierigsten. Sich zu Uber-
winden fallt leichter, wenn wir uns sagen, dass wir uns der
Aufgabe bloB 5 Minuten lang widmen. Ist erst einmal der
innere Schweinehund Uberwunden, lauft es oft plotzlich wie
von selbst. 5 Minuten Fokus reichen in der Regel aus, um
die anfangliche Tragheit zu durchbrechen.

Schreiben Sie sich heute Abend eine einfache Liste mit den
To-dos flir morgen — so starten Sie den nachsten Tag mit
Schwung und kénnen sich direkt an die Aufgaben setzen.
Die friihe Produktivitat wird Sie durch den Tag tragen.

Motivation halt nicht ewig an. Ist die - -
Luft raus, ist es Zeit fur eine kleine Pau-

se. Ob Mittagsschlaf, Spaziergang oder
Naschpause — gonnen Sie sich einen
Tapetenwechsel. RegelméaBige Pausen
stimulieren das Gehirn und fordern
Kreativitat. Und das Beste: Wahrend

wir uns regenerieren, arbeitet unser
Unterbewusstsein an den Aufgaben weiter.

-

/\

Setzen Sie lhre Starken daflr ein, jemand anderem zu
helfen. Davon profitiert ndmlich nicht nur Ihr Gegenulber, es
macht lhnen lhre Fahigkeiten starker bewusst. Selbstvertrau-
en und das Geflhl von Selbstwirksamkeit sind hervorragen-
de Motivatoren.

lllustrationen: Adobe Stock, Pixabay
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5 Megatrends

Unsere Gesellschaft
heute und morgen

Das Leben ist ein dynamischer Fluss, die Gesellschaft lebt von Zusammenarbeit und Fort-
schritt. Gesellschaftlicher Wandel ist keine geradeverlaufende EinbahnstraBe, es gibt Kurven,
Abzweigungen, Staus. Wir begegnen dabei auch Strémungen und Trends, die langfristig und
nachhaltig unsere Arbeitskultur beeinflussen — oder sogar auf den Kopf stellen. Diese 5 kurz
skizzierten Megatrends werden die Zusammenarbeit in Unternehmen dauerhaft verédndern.

WISSENSKULTUR

Wissen entsteht nicht Gber Nacht, sondern ist das Ergebnis eines endlosen
Lernprozesses, von Erfahrungen machen und Schllsse ziehen, von Erfolgen
und Scheitern. In den Unternehmen wird lebenslanges Lernen zur Norm.
Weiterbildungen sind unverzichtbar, um mit den neuen Technologien und
der komplexer werdenden Arbeitswelt Schritt halten zu kénnen. Der Wis-
senstransfer innerhalb der Unternehmen muss organisiert werden. Gleich-
zeitig sind Bildung und Wissen gekoppelt an die Digitalisierung. Der Zugang
zu digitalen Services und Geraten und die Fahigkeit diese zu nutzen, missen
vermittelt werden. In dieser digitalen Arbeitswelt sind ganzheitliches Denken,
die Fahigkeit Zusammenhange zu erkennen und kritische Reflexion wichtige
Skills, um tragfahige Entscheidungen fir die Zukunft treffen zu konnen.

INDIVIDUALISIERUNG

Keine Stromung hat die westlichen Gesellschaften so gepragt wie die Individualisie-
rung. Sie steht fir verschiedene, gleichberechtige Lebensentwiirfe und Lebensstile,
Einstellungen und Werte. Jeder nach seiner Facon. Aber die Individualisierung ist im
Wandel, die Community riickt starker in den Fokus. Die Lebensinhalte der heutigen
Generationen sind gepragt von der Suche nach Sinn und Identitét. Das hat auch Aus-
wirkungen auf die Arbeitskultur. Es zahlt nicht nur der Ellenbogen, sondern Zusam-
menarbeit und Netzwerk. Die Individualisierung drtckt sich in einer neuen Wir-Kultur
aus. Die Community, bestehend aus starken Individuen, stellt die Unternehmen vor
neue Herausforderungen. Sie verandert auf lange Sicht, wie im Team zusammen-
gearbeitet wird und wie Organisationen gefiihrt werden. Die alten Strukturen passen
nicht mehr. Neue, agile Prozesse werden gebraucht, die Hierarchien verschlankt und
durchlassiger — um Platz zu schaffen fur die Potenziale der einzelnen Teammitglieder.
Durch flexible und an die Bedtrfnisse der Mitarbeiter angepasste Strukturen starken
die Unternehmen ihre Wettbewerbs- und Zukunftsfahigkeit.

Bilder: Adobe Stock
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SILVER SOCIETY

Die Senioren von heute gehéren noch lange nicht zum alten Eisen. Einstellungen,
Konsumverhalten und Ziele sind genauso vielfaltig wie bei den jingeren Generatio-
nen. Fitness und ein aktiver Lebenstil spielen eine groBe Rolle. Der Vorsprung der
Millenials und der Generation Z in Fragen der Digitalisierung hat altere Menschen
lange in den Schatten gestellt. Nun rlckt der akute Personalmangel in nahezu allen
Branchen die Silver Society wieder in den Fokus der Wirtschaft. Man kann es sich
nicht langer leisten, auf deren Potenziale, Erfahrung und Wissen zu verzichten. Dazu
ist Diversitat ein wichtiger Faktor der Unternehmenskulturen. Das beinhaltet auch
altersgemischte Teams, in denen junge Talente, kluge Kopfe und alte Hasen zu-
sammenarbeiten, von- und miteinander lernen. Wurde die Alterung der Gesellschaft
bislang nur als demografisches Problem fur den Gesundheitssektor betrachtet, wird
es also hdchste Zeit, ein positives Bild des Alterns, das Pro-Aging, zu unterstutzen.
Denn die (vielleicht gar nicht so) ,Alten” sind unverzichtbare Protagonisten in unse-
ren Zeiten des gesellschaftlichen und dkonomischen Wandels.

L

NEO-OKOLOGIE

KONNEKTIVITAT

Wir erleben die Vernetzung der Welt auf Basis einer digitalen Infrastruktur. Die Rah-
menbedingungen fur den unternehmerischen Erfolg haben sich fundamental gean-
dert. Im Zusammenwirken von Menschen und Technologie liegen viele — noch un-
erkannte und ungenutzte — Potenziale zur Effizienzsteigerung von Prozessen und flr
die Entwicklung neuer Gesellschafts- und Geschéaftsmodelle. Diese Potenziale sind
eng verknUpft mit einer neuen Wissenskultur, in der die daflr erforderlichen Skills
lebenslang geschult werden. Dabei geht es beim Megatrend Konnektivitat nicht nur
um ein ganzheitliches Verstandnis von neuen komplexen Technologien, sondern
auch um einen sozialen Wandel. Vertrauen, Sicherheit und soziale Aspekte sind
relevante Werte fur erfolgreiche digitale Geschaftsmodelle und deren Produkte und
Leistungen.

Dieser Megatrend ist Ausdruck des Wertewandels unserer Tage — weg von der

zlgellosen Konsumgesellschaft und hin zum umweltbewussten, klugen Ge- und

Verbrauch von knappen Ressourcen und Gitern. Technologische Innovationen der
Green Tech sollen diesen Wandel ermoglichen. Grin ist die neue Wahrung, Nach-

haltigkeit die MaBeinheit fir Rendite. Der Mensch sieht sich wieder als Teil einer
vielfaltigen und resilienten Natur. Ob Erzeugnisse aus biologischem Anbau, Ener-
giewende oder die Umsetzung der ESG-Kriterien in den Unternehmen, der Trend
bertihrt alle Lebensbereiche und ist machtiger Katalysator flir Neupositionierungen
in Gesellschaft, Politik und Wirtschaft. Die Unternehmen konnen diese Entwicklung
nicht ignorieren und machen die Werte und Ziele der Neo-Okologie zu einem essen-
ziellen Bestandteil inrer Unternehmensstrategie.
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