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V

Vorwort

Bewegung ist Mobilität und macht unabhängig. Das wird oft nicht erkannt und zu 
wenig gewürdigt – oder erst sehr spät. Die meisten Menschen bemerken den Be-
sitz ihrer großartigen Fähigkeit erst dann, wenn sie abhandengekommen ist. Das 
kann akut und vorübergehend bei Verstauchungen, Rissen oder Frakturen sein oder 
chronisch durch Alterung und dauerhafte Erkrankungen. Dieses Buch ist ein Lob 
auf die Bewegung.

Ständig an Idealvorstellungen des Körpers zu scheitern, löst Scham aus und 
lähmende Schuldgefühle. Diese Energie könnte besser für kreative Gedanken zur 
eigenen körperlichen und geistigen Mobilität eingesetzt werden. Das Buch zeigt, 
wie Menschen dem zerstörerischen Kreislauf von nutzloser Kritik, mangelndem 
Selbstwertgefühl und steigender Lähmung entkommen können und dabei körper-
lich, geistig und sozial beweglicher werden.

Mehrgewicht ist als soziales Problem zu verstehen, das durch Diagnosen und 
Therapien nicht beseitigt werden kann. Weltweit nimmt die Zahl der fülligen Men-
schen zu. Lokale Nahrungsmittel verschwinden vom Speiseplan und werden durch 
vorgefertigte Mahlzeiten ersetzt. Die machen nie satt und steigern mit künstlichen 
Aromastoffen, Zucker, Salz und Geschmacksverstärkern das Verlangen nach mehr. 
Das Geschäft mit Diäten, Arzneien und bariatrischen Operationen blüht, während 
mehrgewichtige Menschen einen schlechteren Zugang zu Gesundheitsleistungen 
erleben und soziale Abwertung erfahren. Dazu trifft sie – wie alle – die Fehlver-
sorgung durch teure Arzneien und unnötige Operationen sowie die Mangelver-
sorgung mit Informationen und Angeboten zur Vorsorge und Rehabilitation. Dieses 
Buch unterstützt Initiativen, die einen besseren Zugang zu Gesundheitsleistungen 
und eine respektvollere Versorgung für Menschen in allen Kleidergrößen fordern.

Dieses Buch richtet sich an Fachleute aus Physio-, Ergotherapie und Kranken-
gymnastik, Psychologie, Medizin und Ernährungsberatung. Es spricht Lehrende 
komplementärer Verfahren an, wie Yoga, Autogenes Training, Progressive Muskel-
relaxation, Tai Chi, Qigong, Pilates und Sport. Die genauen Beschreibungen der 
Bewegungs-, Atem-, Konzentrations- und Meditationsübungen mit Hinweisen zur 
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korrekten Anleitung und Fragen zu möglichen Hilfsmitteln möchten dazu anregen, 
die eigene Therapie zu beleuchten und zu erweitern. Ebenso soll eine kritisch-ana-
lytische Auseinandersetzung mit der bestehenden Praxis gefördert werden.

Ingrid Kollak
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