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Wann haben Sie sich zum letzten Mal verändert? Und hatten Sie Spass dabei? 
Veränderungen sind Teil unseres Lebens. Mal sind sie absehbar, mal treffen 
sie uns unvorbereitet.
Bei so viel Veränderung ist es erstaunlich, wie schwer sich viele mit ihr tun. Ein 
Beispiel: Vor unserem Hauptsitz in Landquart wehten bislang drei ÖKK­Fahnen, 
jetzt sind es nur noch zwei von dreien. Schliesslich haben wir neuerdings einen 
Untermieter, der ein Drittel unserer Bürofl äche besetzt: das Ingenieurbüro esolva. 
Die Bahnhofstrasse 13 ist also nicht mehr unser Hauptsitz allein. Das hat ein biss­
chen am Stolz gekratzt, zudem mussten einige Kolleg*innen neue Arbeitsplätze 
beziehen. Und jetzt? Alles ist etwas kleiner, dafür umso hübscher und praktischer.

Veränderung heisst: loslassen und Platz schaffen 
für Neues. Und bewahren, was einem wirklich 
wichtig ist. Wie ein solcher Veränderungsprozess 
persönlich gelingt, verrät uns in diesem Heft 
der Mountainbikeprofi  Nino Schurter – pardon, 
Ex-Mountainbikeprofi .

Ich wünsche Ihnen eine gute Lektüre und 
frohe Festtage,

Grüazi
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Digitale*r Hausärzt*in
Sie fi nden keine*n Hausärzt*in, möchten aber im 
Hausarztmodell versichert bleiben? Es gibt eine 
schnelle, fl exible und kosteneffi ziente Antwort auf 
Ihre gesundheitlichen Fragen: Tele-Hausärzt*innen 
von Medgate.

Ihre Vorteile: 
— persönliche Beratung 
— garantierter Zugang zum Hausarztmodell 
— rund um die Uhr und ortsunabhängig erreichbar
—  situative Empfehlungen zur Gesundheits­

förderung und Prävention

Mehr dazu:
 oekk.ch/telehausarzt 

Nordic by Nature 
Langlauf ist Balsam für die körperliche und geistige 
Gesundheit! Und: Mit dem NordicBonus erhalten 
Langläufer*innen bis zu 300 Franken jährlich für den 
Langlaufpass oder für ­kurse. Um höchste Ausbil­
dungsqualität zu garantieren, müssen die Kurse 
durch eine Mitgliedsschule des Verbands Schwei­
zer Langlaufschulen (VSLS) durchgeführt werden. 
Deren Präsident, Adrian B. Imhof, lernen Sie übri-
gens auf der letzten Seite kennen.

Wie Sie vom NordicBonus profi tieren können:
 oekk.ch/nordicbonus

Franchise anpassen und 
Prämien sparen

Die Franchise defi niert den Betrag, bis zu dem 
Sie Ihre Gesundheitskosten aus der eigenen Tasche 
bezahlen. Sie können eine Franchise zwischen 
300 und 2’500 Franken wählen – je höher die 
Franchise, desto tiefer Ihre Prämien. Erhöhen oder 
senken Sie Ihre Franchise bis zum 30. November – 
am schnellsten geht das über myÖKK.

Jetzt myÖKK herunterladen:
oekk.ch/myoekk

Haben Sie Fragen 
zu Ihrer Versiche-
rung? Oder eine 
Rückmeldung zum 
Clever? 
info@oekk.ch

Vollmacht ab 18
Wer in der Schweiz volljährig ist, trägt selbst die 
Verantwortung für die obligatorische Krankenversi­
cherung. Dennoch ist es möglich, dass Ihr Kind 
auch nach dem 18. Geburtstag in Ihrer Familienpoli-
ce versichert bleibt. In diesem Fall brauchen Sie 
jedoch eine Vollmacht von Ihrem Kind, sofern Sie im 
Namen Ihres Kindes mit ÖKK kommunizieren – 
etwa wegen Fragen zur Deckung oder Leistungs­
abrechnung.

Die Vollmachtserklärung können Sie hier herunter­
laden, unterzeichnen (lassen) und an ÖKK schicken:

 oekk.ch/vollmachtserklaerung

Simon Neuner, CEO 
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Acht Runden noch, dann ist die Karriere des 
erfolgreichsten Mountainbikesportlers aller Zeiten 
vorbei. Nach 25 Jahren voller Titel und Träume, 
Rennen und Reisen, Höhenfl üge und Stürze bleiben 
Nino Schurter noch knapp 90 Minuten. Er gibt 
noch einmal alles an diesem Weltcuprennen in der 
Lenzerheide. Er selbst hat dieses Rennen vor hei­
mischer Kulisse als Schlussakt seiner Profi karriere 
auserkoren. Als er schliesslich nach einer Stunde, 
23 Minuten und 40 Sekunden auf der Zielgeraden 
einfährt, tobt das Freilichtstadion: «Nino, Nino,
Nino!» – Die 20’000 Zuschauer*innen bilden einen 
gigantischen Chor. Schurter streckt die Arme in 
die Höhe, winkt, lacht, und als er schliesslich die 
Ziellinie überquert und seine letzten 54 Weltcup­
punkte einheimst, kommt er keine zehn Meter weit, 
dann stürzt sich seine Mannschaft auf ihn und 
verpasst ihm aus vier Flaschen gleichzeitig eine 
Champagnerdusche – auch das zum letzten Mal.

Wie kann man sich auf so einen Moment vorbe­
reiten? Wie gelingt ein Karriereende, ohne in ein 
mentales Loch zu fallen? Einen Hinweis liefern 
vielleicht schon die ersten Sekunden nach Schur­
ters letztem Profi rennen. Denn nicht nur seine 
langjährigen Wegbegleiter*innen aus dem Team 
SCOTT­SRAM feiern mit Schurter im Zielraum, 
auch seine Familie ist da. Die ersten Menschen, 
die Schurter nach der Champagner dusche in den 
Arm schliesst, sind seine Tochter Lisa, seine drei 
Neffen Pino, Nevio und Timo sowie seine Lebens­
partnerin Malene Degn. Es ist, als würde Schurter 
nicht nur sein altes, sondern bereits auch sein 
neues Leben feiern. Denn das hat er als Profi  immer 
wieder betont: dass er in Zukunft mehr Zeit für 
seine Familie haben möchte.

Der «motivierende Horizont»
Wer im Leben erfolgreich Veränderungen meis ­
tern will, müsse einen «motivierenden Horizont» 
entwickeln, sagt die Coachin und Buchautorin 
Dr. Sibylle Tobler. Man müsse sich ein lebendiges 
inneres Bild vom neuen Leben machen. Sich 
dieses Bild auszumalen, damit hat Nino Schurter 
schon vor ein, zwei Jahren begonnen. Unterstützt 
hat ihn dabei sein langjähriger Manager Giusep Fry, 
der bereits viele Spitzensportler*innen übers 
Karriere ende hinaus begleitet hat. Entstanden ist 
weniger ein Bild, sondern ein Mosaik seiner Zu­
kunft, in die Schurter viele Bausteine seines alten 
Lebens integriert hat. «Biken war ein Vierteljahr­
hundert mein Leben, das will und kann ich nicht 
einfach aufgeben», sagt Schurter. 

Radsport­Engagement

Countdown in 
den Ruhestand
Wie geht der erfolgreichste Mountain­
biker aller Zeiten in den Ruhestand? 
Gar nicht.

Nino Schurter über sein neues 
Lebenskapitel als Profi rennfahrer 
im Ruhestand, jetzt im aktuellen 
ÖKK Podcast «Allegra»: 

 oekk.ch/podcast

Sie teilen Nino Schurters 
Leidenschaft fürs Velofahren? 

Dann profi tieren Sie von bis zu 300 Franken 
für Ihr Lieblingshobby, dank dem ÖKK 
BikeBonus.

Jetzt unverbindlich Prämie berechnen:
oekk.ch/bikebonus

Das SCOTT­SRAM Racing 
Team feiert ihren erfolg­
reichsten Athleten. Viele 
haben Nino Schurter über 
Jahre begleitet. «Auch für 
sie ging eine Geschichte zu 
Ende», sagt Schurter.

Nino Schurter schaut 
mit Stolz auf seine 
Profikarriere zurück – 
und mit Freude in eine 
aufregende Zukunft.
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Radsport-Engagement

Die letzten zehn Meter 
der erfolgreichsten 
Mountainbikekarriere 
der Welt.

Das alte Leben im neuen
Zum Beispiel bleibt Schurter weiterhin Rennfahrer 
und Teammitglied von SCOTT­SRAM, wenn auch 
als Amateur. Zudem laufen viele seiner Sponsoring­
verträge weiter. Der 39­Jährige ist im Verlauf seiner 
langen Profi karriere zu einer Persönlichkeit gereift, 
die sich auch ohne Podestplätze gut vermarkten 
lässt. Und schliesslich wird Schurter in Zukunft sein 
immenses Know­how im Mountainbikesport nutzen, 
um möglicherweise als Fernsehexperte zu arbeiten 
oder die von ihm und dem Churer Bauunternehmen 
CrestaGeo AG gegrün dete Trailbaufi rma GOAT-
trails zum Erfolg zu führen. «Viel von meinem alten 
Leben wird auch Teil des neuen Lebens sein», sagt 
Schurter. Deshalb sei das Karriereende für ihn 
weniger einschneidend, als viele meinen. 

Und die neuen Mosaiksteine in Schurters Leben? 
Der wichtigste: mehr Freiheit. «Spitzensportler bist 
du jede Minute, jede Stunde und jeden Tag deines 
Lebens», erklärt Schurter, der als äusserst ehrgeizi­
ger und disziplinierter Rennfahrer galt. Essen, 
Trinken, Ferien, Familie, Erholung, Schlafenszeiten 
– 23 Jahre lang hat er ein Leben nach dem Rennka-
lender geführt. Eine spontane Wanderung mit der 
Tochter? Lieber nicht, wenn am nächsten Tag 
Rennen war. Ein Käsefondue mit den Geschwis­
tern? Selten, weil ungesund. Ein spontanes Bier mit 
einem Freund? Schwierig, wenn man 200 Tage im 
Jahr auf Achse ist. «Jetzt kann ich endlich selbst 
über mein Leben bestimmen», freut sich Schurter.

«Biken war mein 
Leben, das will und 
kann ich nicht einfach 
aufgeben.»

Mehr Spass, weniger Leistung
… so lautet das Motto in Schurters neuem Leben. 
Das offenbart sich nicht zuletzt in der Auswahl 
der Gravel­ und Mountainbikerennen, die Schurter 
weiterhin bestreiten will. Keine Profi rennen, dafür 
die schönsten Rennen der Welt: das «Utopia» durch 
die andalusische Wüste, «The Rift» über die Lava­
felder Islands, das «BC»-Etappenrennen an der 
Westküste Kanadas. Zu diesen Kultrennen wird er 
höchstens mit einem Mechaniker anreisen, dafür 
mit umso mehr Familienmitgliedern und Freunden. 
Und fast hätte er es vergessen: Natürlich möchte 
er im Mai 2026 das legendäre Ultra­Endurance­
Rennen «The Traka» in Katalonien bestreiten! 
Doch halt … Schurter stockt. An besagtem Wo­
chenende hat er bereits andere Pläne, wie ihm 
ein Blick in seinen Kalender bestätigt. Schon die 
erste Terminkollision in Nino Schurters neuem, 
freien Leben.

Bei den Fans bleibt Nino 
Schurter beliebt – einer 
der Gründe, weshalb viele 
seiner Sponsoringverträge 
weiterlaufen.
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«Es ist nie zu spät, 
sein Leben zu ändern» 

Dr. Sibylle Tobler begleitet seit 30 Jahren 
Menschen durch Veränderungsprozesse. 

Experteninterview

Wie man Veränderungen im Leben positiv 
begegnet, erzählt Dr. Sibylle Tobler in unserem 
ÖKK Podcast «Allegra»:

 oekk.ch/podcast

Simpla 

Was kann das Adrenalin ersetzen, das einem 
pensionierten Rennfahrer fehlt?
Nichts. Zumindest nicht eins zu eins. Ich denke, der Renn-
fahrer wird sich mit Freude an die Adrenalinkick seiner 
Karriere erinnern, ohne aufrechterhalten zu wollen, was nicht 
mehr ist. Denn das Ende des einen kann der Anfang des 
anderen sein. Und auf dem Neuen sollte der Fokus liegen. 
Das kann ganz Unterschiedliches sein: zum Beispiel sich 
all dem zu widmen, wofür man lange zu wenig Zeit hatte, 
oder dem Rennsport auf andere Art verbunden zu bleiben.

 Simpla herunter-
laden und täglich 
belohnt werden:
 oekk.ch/simpla 

Simpla: Beschenken 
Sie sich selbst
Schritte, Trainingsminuten, Wissens­ und Achtsamkeitsübungen: Für all das 
belohnt Sie Simpla täglich mit digitalen Diamanten. Und Sie können diese wieder­
um in Geschenke an sich selbst einlösen.  

Wie funktionierts?
Für die Umwandlung müssen Sie sich verifi zieren.* Sobald Sie genügend 
Diamanten gesammelt haben, können Sie diese in Wertgutscheine übertragen. 
Ob Coop, Ochsner Sport, Orell Füssli, Zalando oder andere – Sie entschei-
den selbst, wessen Gutschein Sie beziehen wollen.

Wichtig: Falls Sie Ihre Grund- oder Zusatzversicherung per 1. Januar 2026 
wechseln, müssen Sie Ihre Diamanten bis zum 31. Dezember 2025 einlösen.
Danach verfallen diese bedingungslos.

*  Für die Verifi kation gehen Sie unter Prämien: 
 Wählen Sie «Diamanten einlösen». 
Drücken Sie auf «Verifi zieren». 
 Geben Sie Ihr Geburtsdatum sowie die Versichertennummer ein.

Wie kann man sich seelisch auf einen Umbruch 
wie ein Karriereende vorbereiten?
Es ist wichtig, genau hinzuschauen: Was verändert sich 
konkret? Was waren meine Energiespender? Wovon 
nehme ich gerne Abschied, wovon ungern? Was soll neu, 
anders werden? Was will und kann ich dafür tun? Ein 
lebendiges inneres Bild vom neuen Leben ist die Basis 
dafür, dass dieses gelingt. Ich nenne das «motivierender 
Horizont». Und dann braucht es am Ende Mut, die neuen 
Wege auch zu beschreiten.

Und wenn die Veränderung plötzlich kommt, zum 
Beispiel durch eine Kündigung?
Auch hier gilt: Genau hinschauen, was eigentlich los ist. 
Was sind die Fakten? Und dann: Perspektiven entwickeln, 
die es lohnend machen aufzubrechen. Viele Menschen 
unterschätzen ihr Potenzial, das Leben selbst zu gestalten. 
Häufi g sind bei plötzlichen Veränderungen negative 
Ge fühle vorherrschend. Das ist okay, saugt aber auf Dauer 
Energie ab. Wer Mut zum Aufbruch hat, wird an Verände­
rungen wachsen.

Woher kommt die Skepsis gegenüber Veränderungen?
Wir wissen nicht, wie das Neue sein wird. Das setzt uns 
in einen Alarmmodus – der kann nützlich sein, aber auch 
eine Bremse. Viele Menschen wünschen sich Veränderung, 
schrecken aber davor zurück. «Ich bin zu alt», sagen sie, 
oder: «Geht bei mir nicht.» Dabei zeigen neurobiologische 
Studien, dass unser Gehirn und Körper lebenslang veränder­
bar bleiben. Es ist nie zu spät, sein Leben zu ändern. 
Nach einer Lesung kam eine ältere Frau zu mir und sagte: 
«Ich dachte immer, Veränderungen sind etwas Mühsames. 
Jetzt weiss ich, dass sie Freude machen können.» 

Von Dr. Sibylle Tobler ist das Buch «Neuanfänge» in 
sechster Aufl age erschienen. Mehr Infos unter: 

  www.sibylletobler.com
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Zwischen 65 und 74 Jahren sind Schweizer*innen 
am zufriedensten – und erstaunlich aktiv!

Im besten Alter Zufriedene Schweizer 
Senior*innen
Während andernorts die 
Zufriedenheit im Alter abnimmt, 
steigt diese in der Schweiz. 
Interessant: Auch in der 
Schweiz meint die Mehrheit, 
dass man zwischen 20 und 
39 Jahren am glücklichsten sei.

Anteil Bevölkerung mit (sehr) 
hoher Lebenszufriedenheit:

  16–29 Jahre
  30–64 Jahre
  65+ Jahre
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Haushalte 
im Erwerbsalter
CHF 36’200

Haushalte 
im Pensionsalter
CHF 222’700

der Senior*innen machen 
täglich Denksport wie 

z. B. Kreuzworträtsel oder 
Sudoku.

39%

Schweiz

Schweden

Deutschland

Rumänien

0 % 20 % 40 %

der Senior*innen 
gehen mehrmals 

pro Woche
wandern 

oder spazieren

59%

80 % der Männer 
benennen ihre 
Partnerin als engste 
Vertrauensperson.

Doch nur 45 %der 
Frauen behaupten 
das Gleiche über ihren 
Lebenspartner.

Soziale Kontakte

Nur 23 % der 65- bis 
74-Jährigen in der Schweiz 
finden, dass sie seit der 
Pensio nierung weniger 
soziale Kontakte hätten.

Hingegen geben 
34 % an, dass die 
Kontakte wertvoller 
geworden seien.

Wir werden immer älter
Seit 1981 ist die Lebens erwartung kontinuier-
lich gestiegen. Umso mehr lohnt es sich, 
in die eigene Gesundheit zu «investieren»: 
zum Beispiel durch Sport und Bewegung.

1981
60
Jahre

70

80

2023

Wohlstand
Schweizer*innen sind 
statistisch gesehen 
zwischen 65 und 
74 Jahren am wohl-
habendsten – dazu tragen 
vor allem Spar vermögen, 
Vor sorge auszahlungen und 
Erbschaften bei.

Median des 
Nettovermögens

Jetzt unverbindlich Prämie 
für ÖKK SPITAL berechnen 
lassen (möglich bis zum 
65. Lebensjahr):

 oekk.ch/spital

Je älter, desto länger im Spital
Durchschnittliche Verweildauer nach Spitaleintritt 
in Tagen (Kanton St. Gallen)

18–59-Jährige

Über 80-Jährige

60–79-Jährige

Voll im Trend: Alterssport
Unzählige Studien belegen, wie gesund 
Sport und Bewegung auch im Alter sind. 
Umso schöner ist, dass Sport 
im Alter im Trend liegt! 

Anteil der 65- bis 74-Jährigen, 
die mindestens einmal 
pro Woche Sport machen

2020

2014
73 %

56 %

Im besten Alter Im besten Alter

11
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 Gesundheitspolitik Gesundheitspolitik

Neue Tarife für ambulante  
Leistungen
Ab 1. Januar 2026 gilt das neue Tarifsystem TARDOC für ambulante  
Leistungen. Was die Neuerung bringt und was sie für ÖKK Kund*innen  
bedeutet, erklärt Patrick Heinz, Bereichsleiter Leistungen.

Patrick Heinz, was verbirgt sich hinter dem  
kryptischen Begriff «TARDOC»?
TARDOC steht für «Tarif für ambulante ärztliche 
Leistungen und Dokumentation». Es beschreibt den 
neuen Einzelleistungstarif, der nächstes Jahr in  
Kraft tritt und damit seinen Vorgänger, TARMED 
(Tarif médical), ablöst.

Warum ist dieser Wandel nötig?
Das alte Tarifsystem wurde 2004 eingeführt. Seit­
dem hat sich die Medizin stark weiterentwickelt, 
sodass die alten Tarife heute ambulante Leistungen 
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teilweise falsch abbilden. TARDOC hingegen 
ermöglicht eine zeitgemässe Bewertung der medi­
zinischen und technischen Leistungen.

Können Sie uns ein Beispiel geben?
Eine Operation, die 2004 noch einen grossen 
Eingriff bedeutete, wird heute vielleicht dank moder­
nerer Technik minimalinvasiv in einem Bruchteil  
der Zeit durchgeführt. Ein weiteres Problem des 
alten Tarifs ist, dass er Fehlanreize provoziert hat. 
Beispielsweise wurden technische oder operative 
Leistungen oft besser vergütet als das Gespräch 
mit den Patient*innen – die sogenannte «sprechen­
de Medizin». Ein Arzt oder eine Ärztin hatten also 
einen finanziellen Anreiz, eher ein Gerät einzusetzen,  
als sich Zeit für eine eingehende Beratung zu neh­
men. TARDOC versucht, dieses Ungleichgewicht 
zu korrigieren und intellektuelle Leistungen wie  
die Diagnosefindung wieder höher zu gewichten.

Wird der Tarifwechsel die Gesundheitskosten 
senken?
Kurzfristig nicht. Immerhin ist die Einführung von 
TARDOC kostenneutral geplant. Das bedeutet, 
dass im Moment der Umstellung die Gesamtsumme 
aller Arztrechnungen nicht höher sein darf als mit 
dem alten Tarif. Langfristig soll der Wechsel schon 
die Kosten senken, eben durch die Pauschalen,  
die mehr Effizienz durch standardisierte Prozesse 
und weniger Fehlanreize schaffen. Ausserdem 
wurden auch die Einzelleistungen von 4’500 auf 
1’400 bei TARDOC reduziert.

Klingt vernünftig – warum waren TARDOC und  
die Fallpauschalen trotzdem so umkämpft?
Weil es bei der Neubewertung der Leistungen 
Gewinner und Verlierer gibt. Zudem sind mit dem 
Einzelleistungstarif und den Pauschalen zwei  
grundsätzlich verschiedene Philosophien zur Steue­
rung der Gesundheitskosten aufeinandergeprallt,
die von den jeweiligen Interessengruppen vehement
verteidigt oder bekämpft wurden.

Was ändert sich für mich als ÖKK Kund*in  
durch das neue Tarifsystem?
Nicht viel. Die medizinischen Behandlungen bleiben 
dieselben. Nur die Optik der ambulanten Arzt- und 
Spitalrechnungen ändert sich.

Und was ändert sich für ÖKK?
Wir haben unser Rechnungsprüfsystem grund­
legend umgebaut und technische sowie prozes­
suale Anpassungen vorgenommen. Parallel dazu 
haben wir Schulungen durchgeführt und unsere 
fachliche Expertise geschärft. Wir dürfen nicht 
vergessen: Das neue Tarifsystem betrifft bei uns 
rund 25’000 Belege wöchentlich und ein Leistungs­
volumen von etwa 300 Millionen Franken jährlich. 
Da darf nichts schiefgehen. Deshalb haben wir in 
den letzten Monaten bereits Testläufe mit Leistungs­
erbringenden durchgeführt. Wir sind bereit.

Für Bundesrätin Elisabeth Baume-Schneider ist 
TARDOC ein «Meilenstein» für das Gesundheits-
wesen. Übertrieben?
Wenn man über zehn Jahre lang versucht, einen 
gordischen Knoten im Gesundheitswesen zu ent­
wirren, dann fühlt sich der Moment, in dem er sich 
endlich löst, ganz sicher wie ein Meilenstein an.

«TARDOC ermöglicht eine 
zeitgemässe Bewertung 
der medizinischen und 
technischen Leistungen.» 

TARDOC im Schnellcheck 

TARDOC ist das neue Abrechnungssystem 
für ärztliche Behandlungen, die ambulant – 
also ohne Spitalübernachtung – durchgeführt 
werden. Zusammen mit ambulanten Fall­
pauschalen löst es am 1. Januar die bishe­
rige Tarifstruktur TARMED ab. 

Mit TARDOC wird festgelegt, wie Ärzt*in­
nen ihre Leistungen verrechnen dürfen. 
Zusätzlich werden 315 neue Pauschalen  
für bestimmte ambulante Behandlungen 
eingeführt. 

Für Versicherte ändert sich die inhaltliche 
Struktur von Leistungsabrechnungen.  
Mehr dazu erfahren Sie in der nächsten 
Ausgabe unseres Kundenmagazins.

Patrick Heinz,  
Bereichsleiter Leistungen

TARDOC ist nicht die einzige Neuerung bei der 
Vergütung ambulanter Behandlungen – welche 
Rolle spielen Fallpauschalen?
Wie im stationären Bereich werden jetzt auch 
ambulant Pauschalen eingeführt, zunächst 315 an 
der Zahl. Das bedeutet, dass für klar definierte, 
standardisierte Behandlungen wie dem Batterie­
wechsel eines Herzschrittmachers oder der Implan­
tation einer Medikamentenpumpe nicht mehr  
jede Einzelleistung abgerechnet wird, sondern  
ein Fixpreis gilt. Das schafft Kostentransparenz  
und verhindert, dass unnötige Einzelleistungen 
durchgeführt werden.
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Wie lade ich meinen mentalen 
Energiespeicher im Alltag auf?
Der wichtigste Energiespender ist Schlaf, denn im Schlaf 
repariert der Körper Zellen, spült Abfallstoffe aus dem Ge­
hirn, schüttet heilungsfördernde Hormone aus und schöpft 
aus den Energiereserven. Doch auch Tagträumen hilft: 
Studien zeigen, dass die reine Vorstellung eines erholsamen 
Orts ähnlich entspannende Wirkung haben kann, wie tat­
sächlich an diesem Ort zu sein. Weitere Energiebooster: 
ein Spaziergang, eine Meditation, ein gesundes Mittag­
essen, natürliches Licht oder gemeinsames Lachen mit 
den Kolleg*innen.

Mentale Energie

Einmal 
volltanken! 

Wie teile ich meine Energie 
richtig ein?
Zunächst hilft eine einfache To­do­Liste, dann aber auch 
die ehrliche Frage: Wie viel Energie habe ich, und was ist 
wirklich wichtig? Prioritäten setzen ist der Schlüssel zum 
Erfolg. Dabei hilft ein Trick von Mentalcoach Patrik Schawal­
der: «müssen» durch «wollen» ersetzen. «Ich will die Wäsche 
machen» statt «Ich muss die Wäsche machen».

Was passiert, wenn der mentale 
Energiespeicher leer ist?
Mentale Energie lässt sich mit einem Akku vergleichen: 
Sie verbraucht sich über den Tag. Wie schnell das geht, ist 
von der Person und Faktoren wie der Stressbelastung 
abhängig. Es gibt jedoch Alarmsignale, sagt Mentalcoach 
Patrik Schawalder: Wer sich ständig in die Ferien retten 
muss, um sich zu erholen, sollte sein Berufs­ und Privatleben 
überdenken. 

Wie misst eine Smartwatch 
die «Body Battery»?
Viele Smartwatches zeigen den sogenannten Prozent ­
wert unserer «Body Battery» an. Dieser Wert wird jedoch 
nicht physiologisch gemessen, sondern basierend auf 
einem Algorithmus geschätzt. Er beruht u. a. auf der Herz­
frequenz, der Schlafqualität und der Bewegung. Und da 
ist der Haken: Bewegung ist nämlich nicht nur ein Energie­
fresser, sondern kann auch mentale Energie fördern. 
Wichtiger als die «Body Battery» ist laut Mentalcoach 
Patrik Schawalder das persönliche Empfi nden.

Haben wir im Winter weniger 
Energie?   
Verschiedene Faktoren beeinfl ussen Körper und Geist 
im Winter: Weniger Sonnenlicht, weniger Vitamin D, weni­
ger Bewegung, mehr Energieverbrauch zur Temperatur­
regulierung, mehr Melatoninausschüttung (Schlafhormon). 
Apropos Schlaf: Eine Studie aus Norwegen zeigt, dass 
wir uns im Winter zwar müder fühlen, jedoch schlechter 
schlafen. Deshalb können wir uns weniger gut erholen, 
was sich auf den Energiehaushalt auswirkt. Bewegung 
an der frischen Luft kann helfen, besser und somit erhol­
samer zu schlafen. 

Quellen: Garmin-Technologie, Body Battery (Produktwebsite)/Johnsen et al.: Is there a negative impact of winter on mental distress and sleeping problems in the subarctic: the Tromsø 
Study, 2012/Koivisto, Grassini: The restorative effects of mental imagery of nature: A study on subjective and physiological responses, 2024/WHO Bewegungsempfehlungen, 2020

Essen rein, Energie raus – ganz so 
einfach ist es nicht mit dem menschlichen 
Energiehaushalt. Sechs Fragen und 
Antworten zur mentalen Energie.

Mentale Energie

Was unterscheidet mentale 
und körperliche Energie?
Der Körper gewinnt Energie über Nahrung. Durch den 
Stoffwechsel werden aus Kohlenhydraten und Fett ATP ­
Moleküle, die Energie in die Zellen tragen. Bei einem 
ausgewogenen Energiehaushalt nimmt der Körper so viel 
Energie auf, wie er verbraucht. Im Gegensatz dazu ist 
mentale Energie nicht messbar. Es ist die subjektiv empfun­
dene Ressource, die uns im besten Fall Aufmerksamkeit, 
Konzentration und Motivation ermöglicht.

Frisch durch den Tag
Mehr Tipps von Mentalcoach Patrik Schawalder 
zum Energiehaushalt im Alltag gibt es im 
ÖKK Podcast «Allegra»:  

 oekk.ch/podcast



16

Ö
K

K
80

00
d/

11
.2

5

Die Versicherung mit 
gesundem Bündnerverstand.

EIN AUGENBLICK IM LEBEN VON:

Adrian Imhof, 
ÖKK Kunde aus Ernen (VS)  
«Langlauf ist meine Leidenschaft. Und weil 
bekanntlich auch die Vorfreude zählt, freue 
ich mich, jetzt endlich meine Langlaufski 
für die Wintersaison zu präparieren. Mit der 
Abziehklinge entferne ich den Sommer­
wachs, danach lege ich mit der Rollbürste 
die Poren frei, um schliesslich Winterwachs 
aufzutragen. Es dauert nicht mehr lang, dann 
kommt der Schnee. Ich spüre ihn schon.» 

Langlauffans erhalten 
50 % der Kosten für den 

Langlaufpass oder Langlauf-
kurse zurück – jährlich 

bis zu 300 Franken.
oekk.ch/nordicbonus


