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der

natur

gewidmet,

um uns, in uns,

der natur, die wir sind,

dem leben, das in uns form findet

das sich mit jedem neuen tag

auf wunderbare weise,

um und mit uns neu entfaltet,

auf dass wir wach werden, diesen reichtum
zu begreifen, genief3en und zu bewahren



Geleitwort Lea Dohm

» Die Klimakrise ist nicht nur eine dkologische oder politische Herausforderung.
— sie ist auch eine psychologische Krise.

Als Psychologin, Mitgriinderin von Psychologists for Future und Mitarbeite-
rin der Deutschen Allianz Klimawandel und Gesundheit (KLUG e. V.) beschaf-
tige ich mich seit Jahren mit den inneren Auswirkungen &duBerer Krisen. Es wird
immer deutlicher: Die Art, wie wir mit planetaren Belastungen umgehen, hat tief-
greifende Folgen fiir unsere psychische Gesundheit, unsere Beziehungen und un-
sere gesellschaftliche Handlungsfahigkeit.

Dabei konnen uns die bestehenden Strukturen, in denen wir leben und ar-
beiten, auf vielféltige Weise belasten oder krank machen. Umso wichtiger ist es,
Wege zu finden, die nicht in Uberforderung, Ohnmacht oder Entfremdung fiih-
ren, sondern in Verbindung, Regeneration und gemeinsame Verantwortung. Eine
gute Verbundenheit mit einer intakten Natur kann dabei eine entscheidende Res-
source sein — eine Tatsache, die wir zwar oft theoretisch kennen, deren volle Kraft
jedoch leicht unterschatzt wird.

Deshalb ist es so bedeutsam, dass es dieses Buch gibt: In ,,Future Skill —
Nachhaltiges und naturbasiertes Stress- und Ressourcenmanagement® zeigt Dr.
Kristin Renate Kohler eindriicklich, wie umfassend unsere Gesundheit und du-
Bere Mitwelt miteinander verwoben sind. Sie entwickelt daraus einen innovativen,
systemischen Ansatz, der weit tiber herkémmliche Stressbewiltigung hinausgeht
und Natur nicht nur als Kulisse, sondern als aktive Partnerin fir individuelle und
kollektive Heilungsprozesse begreift.

Das Buch bietet einen konkreten, konstruktiven Gegenentwurf zu der Erfah-
rung, von der Komplexitét und Dramatik unserer Zeit tiberwéltigt zu werden. Es
ladt dazu ein, bewusst Resonanzriume zu schaffen: mit der Natur, mit den eige-
nen Ressourcen, mit der Mitwelt. Es zeigt praxisnah, wie wir mentale Gesund-
heit, Nachhaltigkeit und soziale Verantwortung gemeinsam denken und gestalten
konnen.

Dieses Buch ist eine Einladung — an alle, die Menschen und Organisationen
begleiten, beraten oder behandeln —, neue Wege der Transformation und Rege-
neration zu beschreiten. Wege, die nicht in Riickzug und Abschottung, sondern
in bewusste, lebensfordernde Verbindung fiithren. Es bietet nicht nur Fachwissen,
sondern auch Inspiration und konkrete Handlungsimpulse, wie wir Gesundheit in
einer krisenhaften Welt neu denken und leben kénnen.

Ein starker, notwendiger Schritt auf dem Weg zu personlicher Resilienz und
kollektiver Zukunftsfahigkeit.

Lea Dohm
Psychologin, Mitgriinderin von Psychologists for Future,
Mitarbeiterin der Deutschen Allianz Klimawandel und Gesundheit - KLUG e. V.
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Geleitwort Gerhard Reese

Alles ist miteinander verbunden.

Das klingt fast ein wenig plump und dennoch ist dieser Satz die Grundlage fiir
die desastrose Situation, in die ein verhdltnismaBig kleiner Teil der Menschheit
den Planeten mandvriert hat. Sei es die Klimakrise, der Verlust biologischer Viel-
falt oder der Eintrag von Plastik und anderen Chemikalien in unsere Umwelt:
Nichts davon bleibt ohne Folgen fiir den Planeten. Und wenn es dem Planeten
nicht gutgeht, dann wird es sehr vielen Menschen auf der Welt ebenfalls nicht
gutgehen: der Klimawandel erhoht die Wahrscheinlichkeit fiir Uberschwemmun-
gen und Diirren, der Verlust biologischer Vielfalt erleichtert es gemeinen Viren,
schneller auf den Menschen iiberzugehen, und Mikroplastik im Boden und in
Tieren hat langst den Weg in unsere Korper gefunden — was es dort anrichtet kon-
nen wir bisher nur erahnen.

Als ich begann, mich mit den psychologischen Konsequenzen solcher Krisen
wissenschaftlich zu befassen, war noch ein ziemlich individualisiertes Paradigma
vorherrschend: Wir miissten nur das Umweltbewusstsein schiarfen und positive
Einstellungen gegeniiber Natur und Umwelt entwickeln — dann wiirden wir uns
schon umweltbewusst verhalten. Doch leider ist Wissen und Bewusstsein nur eine
notwendige Bedingung, aber keine hinreichende: Fehlender offentlicher Nahver-
kehr, das Uberangebot tierischer Lebensmittel im Supermarkt oder die Komple-
xitdt nachhaltigen Investierens sind iiberfordernd und auch frustrierend und fiih-
ren oft zu Resignation.

Dabei ist Wirksamkeit — individuell und kollektiv zu erleben, dass wir etwas
verdndern konnen — ein wichtiger Schliissel fiir zukunftsorientiertes Engagement.

»  Wie kénnen wir die fiir dieses Engagement notwendigen Fihigkeiten finden und nutzen?

Das Buch Future Skills zeigt duBerst zuginglich und geschickt auf, wie das ge-
lingen kann. Es ist systemisch und innovativ dort, wo es um das Verstindnis der
komplexen Zusammenhinge geht.

Und es ist konkret und zielorientiert, wenn es darum geht, was ich und jede:r
Einzelne tun kann, um sich der Verantwortung fiir unseren Planeten bewusst(er)
Zu sein.

Zu Beginn rit Kristin Kohler, das Buch weniger als klassischen Ratgeber, son-
dern als Landkarte zu verstehen: Man schaut, wo es fiir einen selbst schon ist, wo
es einem gefillt und tiberlegt, wie man dort hinkommt. Der Weg liegt in jedem
selbst und doch kann das Buch Leitplanken bieten — die Toolkits sind dabei ein
Vehikel, die moglichen Pfade zu beschreiten.

Gleichzeitig ist es ein Buch, das iiberblickt und Uberblick schafft, welches die
Trennschérfe unserer komplexen Verstindnisse von Natur und Mitwelt in den
Vordergrund riickt. Systeme, Modelle, Konzepte werden gegeniibergestellt und
das auch iiber unsere westlichen Verstandnisgrenzen hinaus: Wer z. B. Ubuntu
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bisher nur als linuxbasiertes Betriebssystem verstand, wird eine Epiphanie erle-
ben.

Ohne moralischen Zeigefinger zeigt uns dieses Buch, dass wir selbst aktiv sein
konnen und den Planeten als das sehen, was er ist: Unser einziges und einzigarti-
ges Zuhause, das genau wie unser Geist Pflege und Zuneigung benétigt.

Ob wir all das dann GATA oder System nennen, ist am Ende zweitrangig.

Prof. Dr. Gerhard Reese

Umwelt- und Sozialpsychologe,

Mitbegriinder der Interessengruppe ,,Mensch-Klima-Nachhaltigkeit®
der Deutschen Gesellschaft fiir Psychologie



Gesundheit systemisch verstehen

» | Beziehungen sind alles, was es gibt.
Alles im Universum existiert nur, weil es in Beziehung zu allem anderen steht.
Nichts existiert in Isolation.
Wir miissen aufhdren, so zu tun, als wiren wir Individuen, die es allein schaffen.
- Magaret J. Wheatley (2002, S. 19)

Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von Krankheit (WHO, 1946); sie ist ein
dynamischer Prozess der kontinuierlichen Selbstregulation in einem komplexen
Wechselspiel zwischen Korper und Geist, Individuum und Mitwelt, inneren Zu-
stinden und duBeren Anforderungen. Angesichts der Zunahme psychischer Be-
lastungen, globaler Krisen und okologischer Instabilitit wird deutlich: Neue
Wege zur Resilienz und Regeneration sind notwendig.

Wihrend Achtsamkeits-Apps boomen, betriebliche Gesundheitsprogramme
expandieren und Resilienztrainings zum Standardrepertoire moderner Selbstop-
timierung gehoren, steigt die Préivalenz psychischer Erkrankungen kontinuierlich
an. Die gingigen Modelle zur Stressbewéiltigung — oft funktional, individualisiert
und auf Leistungsfahigkeit ausgerichtet — geraten angesichts systemischer Belas-
tungen zunehmend an ihre Grenzen.

Parallel dazu eskaliert die 6kologische Krise: Artensterben, Klimastress und
planetare Ubernutzung wirken als kollektive Stressoren, die sich wechselseitig mit
psychosozialen Belastungen verschrinken. Die vermeintlichen Lésungen operie-
ren jedoch meist im Individuum, wiahrend die Ursachen zunehmend struktureller
und 6kosystemischer Natur sind. Neurowissenschaftliche und umweltpsychologi-
sche Studien zeigen hingegen: Naturkontakt wirkt direkt auf unsere biopsycho-
soziale Gesundheit (Ulrich et al., 1991). In der Praxis wird dieser Zusammen-
hang jedoch selten systematisch beriicksichtigt. Genau hier setzt dieses Buch an.
Es mochte zu einem vertieften, systemisch fundierten Verstdndnis von Stress und
Gesundheit beitragen — und eine Briicke schlagen zwischen individueller Gesund-
heitsforderung, 6kologischer Resilienz und gesellschaftlicher Verantwortung.

Im Zentrum steht ein Zukunftskompetenz-Konzept: ein nachhaltiges und na-
turbasiertes Stress- und Ressourcenmanagement — als ein Beitrag zu den Future
Skills fiir das 21. Jahrhundert. Dieser Ansatz geht iiber individuelle Resilienz hi-
naus. Er betrachtet den Menschen als Teil 6kologischer und sozialer Netzwerke
und versteht Belastung als Ausdruck gestorter Beziehungen — personlich, gesell-
schaftlich und planetar (Whitmee et al., 2015).

Ein integratives Ressourcenmanagement muss daher sowohl korperliche, psy-
chische, soziale als auch 6kologische Rhythmen beriicksichtigen. Dieses Buch ver-
kniipft daher klassische Stressmodelle (Selye, 1956; Lazarus & Folkman, 1984;
Antonovsky, 1979) mit Konzepten wie naturbasierten und nachhaltigen Interven-
tionen (NNBI), Planetary Health und regenerativen Systemansétzen.

Diese interdisziplindre Integration ist kein Selbstzweck, sondern eine Antwort
auf unsere komplexe Realitdt: Klimakrise, Biodiversitatsverlust, soziale Frag-
mentierung und mentale Erschopfung {iberlagern sich zu einer Metakrise — einer
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kumulativen Uberforderung auf verschiedenen Ebenen (Steffen et al., 2018; Gis-
lason, 2021). Dieses Buch versteht sich als Reaktion darauf — und als Einladung
zur Riickverbindung: zwischen Mensch und Natur, zwischen Korper und Mit-
welt, zwischen individueller Erfahrung und kollektiver Verantwortung.

Es ist kein klassischer Ratgeber. Vielmehr bietet es eine wissenschaftlich fun-
dierte, praxisnahe und reflexive Landkarte fiir alle, die Gesundheit nicht nur indi-
viduell, sondern als Teil eines groBeren 6kologisch-sozialen Gefliges verstehen —
und gestalten wollen.

Ein Schliissel zur Zukunftsfahigkeit im Zeitalter von Planetary Health liegt
in der Verbindung von Resilienz, Naturverbundenheit und nachhaltiger Trans-
formation. Dieses Buch ist die erste umfassende, anwendungsnahe und syste-
misch nachhaltige Darstellung nachhaltiger und naturbasierter Gesundheitsfor-
derung fiir eine Welt im Stress — zugdnglich fiir Praktiker:innen, tiefgriindig fiir
Suchende, transformativ fiir unsere gemeinsame Zukunft.
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Danksagung an mein soziales Okosystem

Ich mochte mich zu Beginn bei allen bedanken, die maBgeblich zur Entstehung
dieses Buches beigetragen haben.

Mein besonderer Dank gilt G.G., meinem Ehemann, der stetig ermutigt, mei-
ner Intuition zu folgen — auch wenn das bedeutete, altvertraute Sicherheiten dys-
funktionaler Systeme loszulassen und unsichere Schritte ins Neue zu gehen.

S.D. danke ich fiir die kluge Begleitung in diesem Prozess, fiir die gute Erinne-
rung an ein nachhaltiges Ressourcenmanagement im Inneren und AufBeren in mir.

Auch meiner Mentorin und Freundin E.U. danke ich, die mich bestarkt hat,
dieses Projekt iiberhaupt ernst zu nehmen — und den Mut aufzubringen, mein
Manuskript dem Springer Verlag vorzuschlagen.

A.B. und A.K. danke ich fiir ihre Unterstiitzung wihrend des Schreibprozes-
ses — fiir ihre freundliche Préasenz, ihre klugen Riickfragen und die Ermutigung,
weiterzumachen.

K.P, M.W,, PA,, SK., R.R. und M.D. danke ich fiir ihre klugen und kriti-
schen Riickmeldungen, die dazu beigetragen haben, die inhaltliche und sprachli-
che Qualitit des Buches zu scharfen.

A.C.A. waren in der intensiven Schreibphase eine wichtige Konstante, die mir
half, im Alltag verankert zu bleiben. O. danke ich fiir die wohlwollende Hartni-
ckigkeit, mich immer wieder zu Outdoor-Pausen zu zwingen — fast immer, obwohl
ich lieber weitgearbeitet hitte. In den Momenten, in denen mich dieses Buchpro-
jekt an die Grenze der Erschopfung brachte und mein eigener Umgang mit Res-
sourcen wenig vorbildlich war, danke ich C.K. — der mich mit einem Lacheln und
dem Satz ,,Don’t do what I do. Do what I say.“ daran erinnerte, dass kollektive
Transformation ein Prozess ist — und ich selbst nicht aullerhalb, sondern mitten in
diesem Lern- und Entwicklungsprozess stehe.



Kl-Kennzeichnung

Bei der Erstellung dieses Werks wurden Kl-gestiitzte Tools unterstiitzend ver-
wendet: NotebookLM (Google) unterstiitzt bei der Analyse und Synthese eigener
Forschungsnotizen sowie bei der thematischen Gliederung. Perplexity Al wurde
genutzt, um effizient Literatur zu recherchieren und relevante Quellen zu identi-
fizieren. ChatGPT (GPT-4) und Google Geminis wurde verwendet, zur Quellen-
recherche, um Textentwiirfe zu erstellen sowie Formulierungen zu verbessern und
zu lektorieren und fiir die Optimierung der Lesedidaktik. Bei der Kontrolle fach-
licher Begriffe und der Gliederung methodischer Abschnitte half DeepSeek Chat.

Die Autorin hat alle durch KI generierten Inhalte einer kritischen Priifung un-
terzogen, inhaltlich angepasst und mit ihrem eigenen Fachwissen validiert. Die
Autorin tragt die alleinige Verantwortung fiir die abschlieBende Darstellung und
die Richtigkeit der Aussagen.
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Fallgeschichten als Spiegel systemischer
Dynamiken

Dieses Buch verkniipft wissenschaftlich fundierte Konzepte mit wahren Geschich-
ten. Die zugrunde liegenden Personlichkeiten — wie Louisa Dellert, Suzanne Si-
mard oder Kumi Naidoo — sind keine erfundenen Fallstudien, sondern reale Men-
schen, deren Lebensgeschichten offentlich bekannt sind. Sie stehen stellvertretend
fiir wesentliche Herausforderungen unserer Zeit — fiir die oft unausgesprochene
Kluft zwischen Anpassung und Authentizitit, Wirksamkeit und Selbstfiirsorge
sowie Erkenntnis und verkorperter Verdnderung. Die Erzdhlungen wurden nicht
erfunden, sondern sorgfiltig aus Interviews, Vortrdgen und offentlich zugéngli-
chen Medienbeitrdagen reprisentativ rekonstruiert — respektvoll und ohne Preis-
gabe intimer oder geschiitzter Informationen. In diesem Buch dienen sie nicht
als Testimonials oder Idealbilder, sondern als resonante Spiegelbilder: lebendige,
kraftvolle und verletzliche Menschen, die unter systemischer Uberforderung oder
Erkrankung litten und einen eigenen, naturbasierten Transformationsweg erfolg-
reich beschritten haben, und dadurch regenerative Wirkkraft wiederfanden.

Drei Gesichter einer erschopften Gesellschaft als Vorlage fiir
unsere Lern-Personas

Immer mehr Menschen stoBen nicht an ihre personlichen Grenzen, weil sie ver-
sagen — sondern weil sie in Systemen leben, die Dysfunktionalitidt zur Norm und
Regeneration zum Luxus gemacht haben: Systeme, die Aullere Leistung messen,
aber nachhaltiges Ressourcenmanagement — korperlich, psychisch, sozial, 6kolo-
gisch und 6konomisch — systematisch ausblenden.

Drei prominente Figuren unserer Zeit veranschaulichen, was es bedeutet, in
diesem Spannungsfeld zu leben — und im Umbruch inneres Wachstum zu erleben.
Die Personlichkeiten, die hier als Beispiele genannt werden — Louisa Dellert, Su-
zanna Simard und Kumi Naidoo — sind echte Menschen unserer Zeit mit realen
Erfahrungen.! Sie haben erlebt, was viele von uns fiihlen: Dass es irgendwann
Grenzen gibt — korperlich, seelisch, existenziell, 6kologisch —, wenn Leben im
Dauer-Funktionieren-Modus l4uft.

Doch alle drei fanden — zum Teil nach groBer Erschopfung oder Erkrankung —
einen Wendepunkt: eine bewusste Riickkehr zur Natur, zu Stille, zu ihrem Korper

1 Die Rekonstruktion ihrer Fallvignetten erfolgte selektiv und sorgfaltig auf Basis offentlicher
Quellen wie Interviews, Vortragen oder Medienbeitridgen. Die Nennung erfolgt mit gro3tem Res-
pekt fiir die Personen.

Private oder nichtoffentliche Aspekte wurden nicht verwendet.
Die fiktiven Avatare (Nina, Jana, Lukas) sind inspiriert von, aber nicht identisch mit realen
Personlichkeiten.
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und zu einem neuen Lebensrhythmus, der nicht mehr auszehrt, sondern néhrt
und wieder wirkstark werden lie8. Thre Riickverbindung ermdglichte ihnen eine
gesunde Regeneration und das Wiederentdecken von Wirksamkeit — in Verbun-
denheit mit der Natur und im Einklang mit dem Leben.

Landkarte fiir eine gemeinsame Lernreise

Aus den Erfahrungen dieser drei Offentlichen Personlichkeiten heraus begeben
wir uns in diesem Buch auf eine Lernreise, die sich mit den Herausforderungen
unserer Zeit auseinandersetzt:

Wie gehen Menschen mit systemischer Erschopfung um?

Welche Arten der Regeneration sind nachhaltig?

Und wie kdnnen nachhaltige Gesundheits- und Wirkmodelle innovativ ge-

dacht werden?

Dieses Buch bietet die Mdglichkeit, evidenzbasierte Finsichten, praxisnahe Me-
thoden sowie naturorientierte und nachhaltige Ansdtze zu vereinen — und daraus
Anregungen fiir einen gesunden, resilienten und effektiven Umgang mit sich
selbst, anderen und der Umwelt abzuleiten.

Um jedoch die Integritdt und Privatsphire der drei realen Personen zu wah-
ren, wurden drei symbolische PERSONAS konstruiert, die exemplarisch fiir ver-
schiedene berufliche und gesellschaftliche Kontexte und deren systemische Stress-
belastungen stehen. Sie sind Reflexionsfiguren, die diese Reise durch den Alltag,
die therapeutische Praxis und organisationale Veranderungen begleiten.

= Louisa Dellert inspirierte zur PERSONA der Nina Bergmann

Louisa Dellert, eine Social-Media-Unternehmerin und Aktivistin, die sich stindig

im digitalen Bereich engagiert, zeigte sich sichtbar, diszipliniert und leistungsstark.
Hinter der Fassade jedoch entwickelte sich eine stille, chronische Erschop-

fung — bis zur Depression. U.a. durch Erfahrungen in der Natur, Innehalten und

Entschleunigung konnte sie zu sich selbst zuriickfinden — zu ihrem Korper, zu

ihren Bediirfnissen und zu einem respektvollen Umgang mit ihren Grenzen.

Nina verkorpert den inneren Konflikt vieler Menschen, die in Systemen leben, in
denen Selbstfiirsorge keinen Raum findet, und zu einem schlechten Gewissen fiihrt:
zwischen Care-Last, People Pleaser und Selbstaufgabe, zwischen Verantwortungs-
gefiihl und der Sehnsucht nach Leichtigkeit und Selbstverwirklichung. Nina fragt
sich, wie kann Selbstfiirsorge und Selbstverwirklichung gelingen in einem System,
das sie kaum erlaubt — obwohl dies doch die Grundlage fiir gesunde Beziechungen
und echte Wirksamkeit ist und das hohe Leistungen und Perfektion belohnt?
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= Dr. Suzanne Simard (wood wide web)? inspirierte zur PERSONA der Dr. Jana Hellwig
Dr. Suzanne Simard, renommierte Forstwissenschaftlerin aus Kanada, hat gro3e
Teile ihres Berufslebens in den Wildern verbracht — oft unter herausfordernden
Bedingungen, korperlich wie emotional. In einer Zeit schwerer gesundheitlicher
Belastung wurde der Wald fiir sie nicht nur Arbeitsort, sondern auch Riickzugs-
raum. Die Natur half ihr, zur Ruhe zu kommen, Klarheit zu finden und neue
Kraft zu schopfen und zu gesunden.

Ihre Geschichte zeigt, wie eine tiefe Verbindung zur Mitwelt gerade fiir Men-
schen in anspruchsvollen helfenden und forschenden Berufen eine wertvolle Res-
source sein kann.

Die Figur der Jana personifiziert das Dilemma vieler Arzt:innen, Therapeut:innen,
Pfleger:innen und Coaches, die fiir andere oder fiir engagierte Projekte da sind und
sich dabei selbst verlieren: Sie verfiigen tiber professionelle Fachkompetenz; im An-
gesicht von Ressourcenknappheit werden sie iiberbeansprucht und im Funktionie-
ren brennen sie langsam aus. Thre Geschichte stellt die Frage: Wie ist Gesundung
moglich, wenn Ressourcen knapp sind, in einem tiiberstrapazieren System?

= Dr. Kumi Naidoo inspirierte zur PERSONA Lukas Klingenberg

Dr. Kumi Naidoo, ein promovierter Politologe, globaler Klimaaktivist und ehe-
maliger Generalsekretdr von Greenpeace sowie Amnesty International, fiihrte
internationale Bewegungen — mit Leidenschaft, sichtbar und unermiidlich. Sein
Wunsch, die Welt zu retten, brachte ihn jedoch an den Rand der Erschopfung.
Heilung fand er erst durch einen radikalen Riickzug — in die Natur, in die Stille,
in die Selbstfiirsorge. Heute stellt er einen neuen Fiihrungsstil dar: compassionate
activism — Verdnderung, die aus Verbundenheit und nicht aus Pflichtbewusstsein
erwichst. Die Hinwendung zu einem regenerativen, naturverbundenen Umgang
mit der Welt trug nicht nur zu seiner personlichen Gesundung bei, sondern wurde
auch zur Grundlage eines globalen Bewusstseinswandels iiber den Wert lebendi-
ger Okosysteme.

Die Figur Lukas Klingenberg wurde aus der Geschichte von Dr. Kumi Naidoo ent-
wickelt.

Er ist der motivierte Moglichmacher im Bereich nachhaltiger Transformation —
gefangen zwischen Idealismus und Systemgrenzen, zwischen Verantwortung und
Erschopfung. Lukas repréasentiert diejenigen, die den Wandel nicht nur einfordern,

2, Finding the Mother Tree: Discovering the Wisdom of the Forest” (2021) — eine Mischung aus Me-
moir und Wissenschaft.
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sondern auch mittragen — hdufig zum Nachteil ihrer eigenen Gesundheit. Seine Ge-
schichte stellt die Frage: Wie kann man echte Verdnderung erreichen, ohne sich
selbst zu verlieren und daran zu wachsen?

Die Erzédhlungen dieser drei Figuren veranschaulichen eine wesentliche Einsicht
dieses Buches: Innere und duBlere Ressourcen stehen in einer engen Verbindung
zueinander.

Kompass fiir regenerative Praxis

Die Krisen unserer Zeit — 6kologische, soziale und psychische — sind keine ge-
trennten Phinomene. Sie spiegeln eine tiefere Dynamik: die zunehmende Ent-
kopplung des Menschen von seiner natiirlichen und sozialen Mitwelt. Diese Ent-
fremdung zeigt sich in erschopfenden Arbeitskulturen, einem reduzierten Ge-
sundheitsverstdndnis und dem Verlust gemeinsamer Orientierung.

Dieses Buch versteht Gesundheit deshalb nicht als rein individuellen Zustand,
sondern als 6kosoziale Beziehungsqualitit — verwoben mit natiirlichen Rhyth-
men, sozialen Gefiigen und systemischen Strukturen. Es 1adt ein, Gesundheit als
Beziehungspraxis zu begreifen — als bewusste Gestaltung von Verbindung: zum
eigenen Korper, zur Mitwelt, zum Arbeitskontext.

Gerade im beruflichen und organisationalen Alltag braucht es dafiir neue For-
men von Orientierung:

Wie kann gesunde Praxis auch unter strukturellen Belastungen moglich werden?

Wie lasst sich Selbstfiirsorge leben, ohne sich zu entziehen?

Wie gelingt nachhaltige Wirksamkeit — ohne auszubrennen?

Die folgenden Toolkits bieten konkrete Anregungen, diese Verbindung Schritt fiir
Schritt zu gestalten: alltagstauglich, reflektiert und kontextsensibel.

Sie sind die ersten Schritte auf der Landkarte fiir eine regenerative Gesund-
heitspraxis.

Toolkits und Ubungsimpulse

Erste Schritte zu mehr Verbindung im Lebens- und Berufsalltag

Die in den Kapiteln eingebetteten Toolkits, Reflektionen und Ubungen, als auch
der gesamte Praxisteil im 4. Kapitel sind eine Einladung zur konkreten Umsetzung:
Sie bieten kleine, machbare naturbasierte Schritte fiir mehr Lebendigkeit,
Klarheit und Regeneration — im personlichen Alltag, im Teamkontext und in or-
ganisationalen Prozessen.
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Diese Landkarte ist bewusst pragmatisch gedacht. Sie zeigt nicht den perfek-
ten Weg, sondern eroffnet Moglichkeiten, sich dem Thema Resonanz von unter-
schiedlichen Ausgangspunkten zu nahern.

m  Resonanz zwischen Anspruch und Realitat

Viele der Impulse — kurze Naturmomente, einfache Reflexionsfragen, achtsame
Rituale — sind alltagstauglich und wissenschaftlich fundiert. Doch sie entfalten
ihre Wirkung nicht im luftleeren Raum. IThre Umsetzbarkeit héngt stark davon
ab, in welchem kulturellen, sozialen und strukturellen Kontext sie eingebettet
sind.

Organisationspsychologisch wirken die Ubungen dort am stirksten, wo Ver-
trauen, Selbstverantwortung und Offenheit gelebt werden. In stark hierarchisch
oder funktional gesteuerten Unternehmen sind sie erkldrungsbediirftig und brau-
chen eine gute Ubersetzung in die Sprache und Dynamik des jeweiligen Systems.
Hier lohnt es sich, niedrigschwellig zu starten — etwa in Pilotteams oder iiber Ein-
zelpersonen mit Gestaltungswillen.

Umweltpsychologisch stehen die Methoden auf solidem Fundament: Sie ori-
entieren sich z. B. an der Attention Restoration Theory (Kaplan), an der Biophi-
lia-Hypothese (siehe Kapitel 2 zu den theoretischen Grundlagen) und an multi-
sensorischen Wahrnehmungsprozessen. Schon kleine Naturreize kdnnen hier viel
bewirken. Zugleich ist klar: In urbanisierten, digitalisierten oder stark reglemen-
tierten Lebens- und Arbeitswelten ist echter Naturkontakt nicht immer gegeben.
In solchen Fillen braucht es kreative und hybride Ubersetzungen — durch Riume,
Bilder, haptische Anker oder virtuell-visuelle Resonanzpunkte.

Arbeitspsychologisch sind viele Tools unmittelbar einsetzbar: zehnminii-
tige Naturpausen, suffizienzorientierte Mini-Impulse oder achtsame Ubergiinge
zwischen Aufgaben. Thre Wirkung zeigt sich besonders dort, wo sie nicht als
»add-on“, sondern als integraler Bestandteil einer gesunden, vertrauensbasier-
ten Arbeitskultur verstanden werden. Andernfalls riskieren sie, als oberflichliche
Selbstoptimierung oder als Symbolhandlung missverstanden zu werden — mit ent-
sprechend geringer Wirkung.

In der Unternehmensrealitit lassen sich diese Ansétze insbesondere in trans-
formierenden Organisationen implementieren — etwa Green Start Ups, in Sozia-
lunternehmen, Nichtregierungsorganisationen, zukunftsorientierten Klein- und
Mittelstandigen Unternehmen oder im Bildungsbereich. In klassischen, ergeb-
nisfokussierten oder stark regulierten Systemen erscheinen sie hiufig als idealis-
tisch. Doch selbst dort konnen erste transformative Schritte moglich sein — wenn
sie klug eingebettet, klar kommuniziert und durch glaubwiirdige Haltung getra-
gen werden.

Auf der Ebene der individuellen Lebensrealitiit schlieBlich zeigen sich weitere
Spannungsfelder: Menschen mit Care-Verantwortung, in prekdren Arbeitsver-
hiltnissen oder in Erschopfungszustinden bendtigen nicht zusétzliche Aufgaben,
sondern niedrigschwellige, wirklich entlastende Angebote, die sich vorerst orga-
nisch an Abldufe anpassen — und dann aber langfristig Ressourcen aktivieren, um
strukturelle Verdnderung zu bewirken.
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= Resonanz gestalten - mit dem, was da ist

Das Buch will keine perfekte Route vorgeben. Es mochte Orientierung geben in-
mitten von Komplexitdt — und Mut machen, erste Schritte zu gehen. Ob du allein
startest oder mit einem Team oder mit VERDE GESUND, ob du eine Ubung
in deinen Alltag integrierst oder ein ganzes Programm etablieren willst: Es geht
nicht darum, alles umzusetzen. Es geht darum, etwas zu beginnen — bewusst,
stimmig und im Einklang mit deiner Realitat.

Vielleicht ist es ein stiller Moment am offenen Fenster. Ein bewusster Atem-
zug vor dem nichsten Meeting. Oder ein Gesprach tiber Werte im Kolleg:innen-
kreis. Resonanz entsteht dort, wo etwas in dir in Beriihrung kommt — und du die-
ser Beriihrung Raum gibst.

An wen richtet sich dieses Buch?

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die Gesundheit, Nachhaltigkeit und Resi-
lienz 6kosystemisch denken — und praktisch mitgestalten wollen.
Es spricht insbesondere:
Betroffene Menschen mit chronischem Stress oder Erschopfung,
die nach alltagstauglichen, regenerativen Wegen zu Selbstregulation und Sinn
suchen.
Arzt:innen, Coaches, Psycholog:innen, Psychotherapeut:innen, Ergo-, Logo und
Physiotherapeut:innen und Gesundheitsfachkrifte,
die naturbasierte und systemisch fundierte Ansdtze in ihre Praxis integrieren
mochten.
Verantwortliche, Fiihrungskrifte und Betriebliches Gesundheitsmanagement
Organisationsentwickler:innen,
die Gesundheit und Nachhaltigkeit als Fithrungsaufgabe verstehen.
Changemaker:innen, Umweltberater:innen, Aktivist:innen und Psidagog:innen,
die Resilienz, Naturverbindung und gesellschaftlichen Wandel verbinden wol-
len.
Lehrende und Forschende in Planetary Health, Systemwissenschaft und Um-
weltpsychologie,
die integrative Perspektiven in Wissenschaft, Bildung und Praxis einbringen
mochten.

Fir alle, die wissen:

»  Zukunft entsteht nicht durch Selbstoptimierung — sondern durch Verbindung,
Regeneration und gestaltende Verantwortung.
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