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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt [hnen, innerhalb Thres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kdnnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt zu dem Thema, das Sie besonders
interessiert.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

»Die Zukunft hdngt davon ab, was du heute tust.”
(Mahatma Gandhi)

Die Zukunft ist nicht vorhersehbar, und das nicht erst
seit Covid-19. Die Menschheit steht vor disruptiven
Verdanderungen und grofen Herausforderungen: Kli-
mawandel, sinkende Biodiversitdt und eine rasant
wachsende Weltbevélkerung sind nur drei Beispiele.
Nach 250 Jahren Fortschritt durch Industrialisierung,
der Maxime des unbegrenzten Wirtschaftswachstums
und des grenzenlosen Konsums stellen wir fest, dass
wir nur noch ein kleines Zeitfenster haben, um die
schlimmsten negativen Folgen dieser Art zu leben und
zu wirtschaften abwenden zu koénnen. Nachhaltigkeit
wird fiir viele Bereiche handlungsleitend.

»,Nachhaltige Entwicklung“ - nach Gro Harlem Brundt-
land - heifdt, so zu agieren, dass die Bediirfnisse der
Gegenwart erfiillt werden, ohne auf Kosten zukiinftiger
Generationen zu leben, und umfasst Okologie, Okono-
mie und Soziales. ,Nachhaltig” als Adjektiv bedeutet,
etwas dauerhaft, fiir eine lange oder langere Zeit zu tun.
Beide Facetten von Nachhaltigkeit gehdren zusammen.
Viele Menschen haben verstanden, dass es auch auf das
individuelle Verhalten ankommt, um die Herausforde-
rungen der Zukunft zu bewaltigen. Wenn viele Einzelne
einen Unterschied machen, macht es einen kollektiven
Unterschied. Dennoch mangelt es oft an der prakti-

Vorwort



schen Umsetzung: Es fallt uns schwer, ins Handeln zu
kommen. Die Ursachen fiir den mangelnden Transfer
einer Absicht in nachhaltige Handlungen sind vielfaltig.
Haufig liegt es am mangelnden Wissen iiber Motivation,
Methoden fiir Selbstmanagement und zielrealisieren-
des Handeln.

Diese Liicke mochte das vorliegende Buch schliefien. Es
ladt zur Reflexion und Klarung eines eigenen Themas
ein, erlautert, wie jede und jeder von uns das eigene
Verhalten an sich verdndernde Realititen anpassen,
lieb gewonnene und jetzt nicht mehr zielfithrende Rou-
tinen ablegen und stattdessen neue, angemessenere
Verhaltensweisen entwickeln kann.

Die methodische Basis bildet das von Dr. Maja Storch
und Dr. Frank Krause entwickelte Ziircher Ressourcen
Modell (ZRM®). An einigen Stellen wird auféerdem eine
Verbindung zur Theorie U von Otto Scharmer herge-
stellt. Die Methoden und die innere Haltung der Theo-
rie U unterstiitzen Transformation in disruptiven Zei-
ten.

Viel Spaf beim Lesen, beim Ausprobieren und bei einer
- im doppelten Sinn - nachhaltigen Lebensfithrung
wiinscht [hnen

Gerda Késter
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1. Transformation zu nach-
haltiger Lebensfihrung

Klimawandel, Ressourcenknappheit, Artensterben,
Plastikmiill im Meer, Erndhrung einer rasant wachsen-
den Weltbevolkerung - lange Zeit haben diese Themen
im Bewusstsein breiter Bevolkerungskreise ein Schat-
tendasein gefristet. Zwar wurden das Pariser Klimaab-
kommen und die UN-Nachhaltigkeitsziele kommuni-
ziert, Wissenschaftler*innen mahnten zunehmend
mehr die Folgen des bisherigen Wirtschaftens an.
Wirklich ins Bewusstsein geraten ist die Thematik fiir
viele aber erst mit der Fridays-for-Future-Bewegung
und dem Green Deal der EU im Jahr 2019 als Fahrplan
fiir nachhaltige Entwicklung.

Die Diskussion um nachhaltiges Leben und Wirtschaf-
ten, im Sinne eines bewussten Umgangs mit den natiir-
lichen Ressourcen, nimmt in der Offentlichkeit einen
immer grofderen Raum ein und wird durchaus kontro-
vers gefithrt. Warum sollten wir nachhaltiger leben?
Welche Mdglichkeiten haben wir als Einzelne, um das
eigene Leben nachhaltiger zu gestalten? Wie kann
nachhaltige Verdnderung gelingen?

1. Transformation zu nachhaltiger Lebensfiihrung
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