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Impuls des Lebens -

Resonanz als schopferische Haltung

Wie Salutogenese, Positive Health und systemisches Denken ein dynamisches Okosystem bilden, in dem

Gesundheit Gestalt annimmt.

Vom Impuls zur Gestaltung
Schon friih in meinem Leben wurde mir bewusst, wie anspruchs-
voll es sein kann, innere und duBere Stabilitit zu bewahren - kér-
perlich, emotional und strukturell.

Dieses Spannungsfeld begleitete mich durch viele Lebens-
phasen: in meiner Kindheit und Jugend, als Sozialpiddagogin und
spater als Mutter.

Ich spiirte, wie leicht das eigene Gleichgewicht ins Wanken ge-
raten kann, wenn aufBere Strukturen im Konflikt mit den eigenen
Werten stehen oder Entscheidungen gegen das innere Empfin-
den getroffen werden.

Aus diesen Erfahrungen entwickelte sich Resonanz zu meinem
inneren Kompass - ein Leitfaden, der mir zeigt, ob mein Leben im
Einklang mit mir und meiner Umwelt schwingt. Wie ein inneres
Echo, das Giber den eigenen Kérper und die Emotionen erfahrbar
wird,

Gleichzeitig entdeckte ich die Kraft des salutogenen Denkens.

Die Salutogenese spiegelt fiir mich eine tiefe Verbundenheit
mit meinem Verstandnis von Resonanz wider.

Sie zeigt auf, dass Gesundheit ein bewusster innerer Gestal-
tungsprozess ist - ein Zustand, der dort entsteht, wo ein Mensch
im Einklang mit der eigenen Resonanz lebt, unabhéngig von den
ﬂnforderungen‘ die das Leben gerade an ihn stellt.

So Ubersetze ich fiir mich ihre Leitfrage nach der Entstehung
von Gesundheit in der Frage:

Wie gestalte ich Resonanz - als gesundheitsbewusste
Bewegung zwischen innerer Wahrnehmung und duBerem
Handeln, damit Gesundheit zu einem lebendigen Prozess
wird, der Stabilitit als fortwihrende Riickverbindung zu sich
selbst versteht?

ISABELLA KAUN - BELLA BURN | FAMILY.VITALITY

Ich begann, die Salutogenese mit weiteren wissenschaftlichen
Ansdtzen zu verweben und entwickelte daraus meine Beratungs-
praxis — mit dem Anliegen, meiner Haltung Ausdruck zu verlei-
hen, in der Gesundheit alltagsnah gelebt werden kann.

Gesundheit als Resonanzprozess

Aus diesen Anfingen heraus vereine ich heute in meiner Arbeit
die Salutogenese und den Ansatz von Positive Health - zwei Per-
spektiven, die gemeinsam das theoretische Fundament bilden
und fir mich erst in ihrer Verbindung ein greifbares Verstandnis
von Gesundheit eroffnen.

Wihrend die Salutogenese sich auf das Koharenzgefiihl - das
Erleben von Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit
in unserem Denken und Handeln - konzentriert und die Frage
stellt, wie Gesundheit entsteht und erhalten bleibt, erweitert
Positive Health diesen Blick um sechs alltagsnahe Dimensionen:
korperliche und mentale Funktionen, spirituell-existenzielle As-
pekte, Lebensqualitat, soziale Beziehungen und tdgliches Funk-
tionieren — und lenkt den Fokus auf vorhandene Ressourcen und
gelebte Féhigkeiten.

Resonanz bildet in meinem Verstandnis die verbindende Bru-
cke zwischen beiden Ansitzen - als eine nonverbale Sprache jen-
seits des rein Kognitiven.

Durch diese Verbindung von Salutogenese, Positive Health
und Resonanz entsteht fiir mich ein ganzheitliches Gesundheits-
verstindnis — ein Dreiklang aus salutogener Orientierung, res-
sourcenstarkender Haltung und spiirbarer innerer Riickkopplung.

Zugleich bleibt Gesundheit eine subjektive Erfahrung, deren
Qualitat sich nicht allein aus innerer Stimmigkeit, sondern auch
aus der Verbundenheit mit der Umwelt ergibt.
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Das Vitalitats.Kontinuum - Orientierung im
Lebensgleichgewicht

Aus dem Wunsch heraus, diese Zusammenhange nachvollzieh-
bar zusammenzufassen, entwickelte ich das Vitalitats.Kontinu-
um (siehe Abbildung)- ein systemisches Orientierungsmodell,
das unsere komplexe Lebenswelt und ihre vielfaltigen Bereiche
miteinander verknlpft und so einen ganzheitlichen Blick auf das
eigene Leben eréffnet.

In der praktischen Anwendung - wie bspw. in meinen interak-
tiven Kompass.Abenden - wird es zur orientierungsschenkenden
Landkarte und mithilfe angeleiteter Reflexionsaufgaben in ,Be-
wegung” gebracht.

Hier dient das Vitalitats.Kontinuum als gemeinsame Bezugs-
skala, um Gleichgewicht, Spannungen und drohende Dysbalance
zwischen einzelnen Lebensbereichen im wechselwirkenden Kon-
text zueinander zu betrachten.

Es zeigt zugleich, dass anhaltendes Ungleichgewicht haufig
auf ungunstige Lebensumstande - sei es kérperlich, emotional

oder strukturell — hinweist und zur konkreten Reflexion einladt.

Von Haltung zu Handlung :
Gesundheit ist dabei aus meiner sicht keine einheitlich

bare GréRe, sondern ein subjektives Erleben, das sich

so wie der Mensch selbst.
krank-sein®, sondern um

denheit - Inm’

rend wandelt -
Es geht nicht um das ,Nicht- :
fiihl von Lebendigkeit, stimmigkeit und Zufrie
der Spannungsfelder des Lebens. .
In meiner Praxis erfahren Salutogenese und Positive
Erweiterung durch systemisches Denken und die Prinzipi
Scrum Mastery, wodurch sie sich zu einer gemeinsame
tungs- und Orientierungsebene verbinden. g
Das systemische Denken scharft dabei den Blick fir die zu

benannten Wechselwirkungen, wahrend Scrum Mastery als \

teorientierte Rahmenstruktur Selbstorganisation, Transpa !

und kontinuierliche Reflexion férdert.
So entsteht eine Haltung, die Wachstum, Sinn und Verant
tung als verflochtene Prozesse begreift.
Das Vitalitits.Kontinuum dient als zentrale Matrix, aus der sic

Orientierung, Reflexion und Handlung ableiten lassen.



£s ist der zentrierende Kompass meiner gesamten Arbeit — das
gindeglied zwischen Theorie und Praxis und zugleich die Grund-
lage meiner Umsetzungs- und Bewegungsebene, in der sich An-
sstze aus Neuro- und Chronobiologie mit resonanzbasierten Kon-
zepten und agilen Methoden wie Design Thinking verbinden.

speziell entwickelte Fragebdgen, die neuro- und chronobio-
logische Aspekte des Menschen in seiner individuellen Beschaf-
fenheit einbeziehen, bilden dabei die Basis meiner Beratung,
wahrend Design Thinking den alltagsbezogenen Erfahrungsraum
pffnet.

Dabei ladt es dazu ein, Verdnderungen als kleine Experimente
zu begreifen - als kreative Stellschrauben, die angepasst, beob-
achtet und weiterentwickelt werden kénnen.

Dies férdert die Neugier in Form einer fragenden inneren Hal-
tung: Was verdndert sich, wenn ich etwas anders mache? Passt das
zu mir - zu meinem Rhythmus, zu meiner Resonanz?

Besonders in der Arbeit mit Familien wird fiir mich deutlich,
wie lebendig dieser Ansatz sein kann: Wenn Eltern und Kinder
beginnen, ihre eigenen Verhaltensmuster zu reflektieren, Bed(irf-
nisse klar zu benennen und den Alltag eigenverantwortlich um-
zugestalten — dann entsteht eine Resonanz, die sich als gelebte

Lebens- und Lernkultur zeigt.

So wird Gesundheitsgestaltung zu einem erfahrungsorientier-
ten Lernprozess — individuell, im Familiengeschehen oder im ein-
richtungsbezogenen Bildungs- und Gesundheitskontext.

Gesundheit als schopferische Haltung

Gesundheit zu gestalten bedeutet fiir mich, immer wieder aufs
Neue in Resonanz mit dem eigenen Leben zu treten - flexibel,
kreativ und verdnderungsbereit.

Daraus entsteht in meinem Verstdndnis authentisches Ge-
sund-sein aus einem bestindigen Kreislauf: Bewusstwerdung,
Alltagserprobung und resonanzbasierte Reflexion.

Dieser Prozess erméglicht es Menschen, Selbsterméchtigung
zu erfahren und selbst-bewusst zu entscheiden, welche Impulse
sie in selbstbestimmter Bewegung umsetzen méchten.

In meiner Arbeit unterstiitze ich Menschen dabei, ihre indivi-
duelle Resonanzsprache (z. B. durch meine Resonanz.Workbooks)
zu entdecken und neu zu beleben - als Ausdruck lebendiger
Selbstverantwortung und persénlicher Gestaltungskraft.

Diese innere und duBere Beweglichkeit ist fiir mich der Inbe-
griff einer schépferischen Haltung, durch die Gesundheit aktiv
gestaltet werden kann.

isabella kaun - BELLA BURN |

amily.Vitality

Isabella Kaun

ist Sozialpédagogin und Griinderin von BELLA
BURN | FamilyVitality. Unter dem Leitgedanken
der systemisch-agllen Gesundheitsgestaltung
entwickelt sie ein wachsendes Okosystem aus
Konzepten, Formaten und Materialien zur Fér-
derung von Gesundheit, Resonanz und Selbst-
wirksamkeit in Familien- und Bildungskon-
texten. lhre Arbeit verbindet wissenschaftlich
fundierte Salutogenese-Ansitze mit agiler und
pidagogischer Prozesslogik - iterativ, werte-
orientiert, resonanzbasiert und praxisnah,

Quelle: Autorin
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Isabella Kaun | Systemisch-agile Gesundheitsgestaltung

BELLA BURN | Family.Vitality
Raume fiir Pravention, Bildung & persénliche Entwicklung

www.familyvitality-bellaburn.com
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Aus- und Weiterbildung

zum / zur Yogalehrenden
beim BUGY®

Berufsverband
Unabhangiger
Gesundheitswissenschaftlicher
Yogalehrender
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2026
findet ein neuer Ausbildungslehrgang in zwel Modulen

Yoga unterrichten mit Herz & Verstand - ab Juni
statt;  zeitgemiBes Hatha-Yoga mit wissenschaftlichem
Hintergrund, psychosomatischen Bezligen, salutogener
Orientierung und ayurvedischen Wurzeln. Unser Team
besteht aus erfahrenen und engagierten Yogalehrenden.

Nihere Infos unter ww.ynga-herufsverband.de
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