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Todesursache:
Bewegungsmangel
Die ignorierte Pandemie des digitalen
Lebens, der Arbeit und der Bildung

Einführung in die aktuelle
Krisensituation

Es gibt starke Evidenz dafür, dass phy-
sische Inaktivität das Risiko vieler Er-
krankungen erhöht, einschließlich der
häufigsten nicht übertragbaren Krank-
heiten wie Herzkrankheiten, Typ-2-Dia-
betes sowie Brust- und Darmkrebs [9].
Bewegungsmangel verkürzt die Lebens-
erwartungeinesGroßteilsderWeltbevöl-
kerung. Bereits 2008 waren 5,3Mio. To-
desfälle in der Hauptursache auf den
Mangel an physischer Aktivität zurück-
zuführen [9]. Noch vor den Covid-19-
Lockdowns starb einer von vier Erwach-
senen an Bewegungsmangel, und 80%
der Jugendlichen litten darunter [7]. Wir
befinden uns in einer Dynamik, in der
die digitale Automatisierung unserer Le-
bensprozesse Komfort und Bewegungs-
mangel gleichzeitig erhöht (s. . Abb. 1).

Haben wir durch Lockdowns und die
Covid-19-Krise den Wendepunkt über-
schritten, an dem der Mangel an Bewe-
gung und die fehlende Priorisierung der
Gestaltung von physischer Aktivität un-
ser globalesGesundheitssystemüber den
Punkt ohne Wiederkehr hinaus destabi-
lisiert (s. . Abb. 1)?

Da wir uns immer noch in einer Kri-
sensituation befinden, müssen wir jetzt
den Wert von Bewegung in unserem Le-
ben, als Gesellschaft und als Individu-
um neu bewerten und neu organisie-
ren (s. . Abb. 2). Die Digitalisierung des
menschlichen Alltags funktioniert nur
bei gleichzeitiger Priorisierung der Inte-
gration von physischer Aktivität, die uns
gesundheitlich und kognitiv stärkt. Um
einem möglichen Zusammenbruch ent-

gegenzuwirken, müssen wir Arbeit, Bil-
dung und Bewegung optimal kombinie-
ren, um Gesundheit, Neurogenese und
einen ausgewogenen Gemütszustand zu
fördern.

Als Designer und Dozent für Bewe-
gung und Ethik für Universitätsangehö-
rige, Angehörige aller Bildungsniveaus,
Krankenhäuser, medizinischer Einrich-
tungen und Angehöriger der Privatwirt-
schaft möchte ich eine Problemanalyse
sowie die Grundlagen für eine nachhal-
tigeProblemlösungvorstellen,wieBewe-
gung, Arbeit, Alltag und Bildung best-
möglich gestaltet werden können.

Bewegung: die Gestaltungsauf-
gabe – zu überleben und gut zu
leben

Wenn wir leben wollen, müssen wir ler-
nen, uns zu bewegen. Bewegungsvielfalt
ist sowohl eine biologische Notwendig-
keit als auch eine der primären Kompe-
tenzen, die uns als Menschen auszeich-
nen. So wie in einem Ökosystem der
Rückgang derVielfalt des Lebens verhee-
rende Folgen hat, so hat der Rückgang
der Vielfalt der Bewegung verheerende
Folgen für das menschliche Leben.

Um einem möglichen Zusammen-
bruch entgegenzuwirken, müssen wir
Arbeit, Bildung und Bewegung optimal
miteinander verbinden, um Gesundheit,
Neurogenese und einen ausgeglichenen
Gemütszustand zu fördern.

Kompetenz impliziert Verantwortung. Ein
Arztmuss an derUnfallstelle tätig werden.
Wir können es uns nicht länger leisten, bei
einer globalen Katastrophe die wissenden

Zuschauer zu sein. Wir müssen teilen,
welche Kompetenz wir haben, und zwar
durch Kommunikation und Zusammen-
arbeit bei der gemeinsamen Bewältigung
der Probleme unserer Zeit [4, S. 197].

Als Jäger und Sammler ist der Mensch
biologisch für ein hohes Maß an Be-
wegung ausgelegt. Alle evolutionären
Aktivitäten, die für das menschliche
Überleben notwendig sind, wie Jagen,
Kämpfen, Landwirtschaft, die Gestal-
tung des Lebensraums oder die Bildung
sozialer Gemeinschaften, schließen kör-
perliche Aktivität ein. Alles, was wir
tun und wahrnehmen, geschieht durch
unsere Handlungen, während wir uns
bewegen. Der menschliche Organismus
ist für sein Funktionieren und seine Exis-
tenz neurobiologisch von der Integration
von Bewegung in seinem Lebensalltag
abhängig.

Im aktuellen Kontext der Digitalisie-
rung hat die Verringerung der körperli-
chenAktivität undderBewegungsvielfalt
ein Niveau erreicht, dass das Überleben
derMenschheitund ihrebiologischeEnt-
wicklung bedroht:

Die Sesshaftigkeit des modernen Lebens
ist eine Störung unserer Natur und sie
stellt eine der größten Bedrohungen für
unser weiteres Überleben dar. [. . . ] Wir
bringen uns buchstäblich um, und das ist
ein Problem in der gesamten entwickelten
Welt. [. . . ] Was noch beunruhigender ist
und was praktisch niemand erkennt, ist,
dass Untätigkeit unsere Gehirne zu sehr
schädigt und sie physisch schrumpfen lässt
[12, S. 4].
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Abb. 19Wir befin-
den uns in einer Dy-
namik, in der die di-
gitale Automatisie-
rungunserer Leben-
sprozesse Komfort
und Bewegungs-
mangel gleichzei-
tig erhöht (© Ca-
thy Yeulet/Hemera/
Thinkstock)

Das zentrale Problem, das unsere Bemü-
hungen, dieser Entwicklung entgegen-
zuwirken, blockiert, liegt in der Tatsa-
che, dass wir Bewegung traditionell als
ein Begleitphänomen und nicht als ein
bewusstes Ziel menschlicher Aktivitäten
wahrnehmen. Infolgedessen werden die
Probleme, die sich aus der Einschrän-
kung der Bewegung ergeben, außerhalb
der Fachkreise kaum verstanden.

Risikofaktor: Mangel an
körperlicher Aktivität

Darüberhinaus istderMangel ankörper-
licher Aktivität einer der zentralen Risi-
kofaktoren und trägt zu den drei häufigs-
ten Todesursachen bei [16]. Gleichzei-
tig ist ausreichende tägliche körperliche
Aktivität einer der drei Hauptfaktoren
für das Überleben nicht übertragbarer
KrankheitenwieHerz-Kreislauf-Erkran-
kungen,Krebs undDiabetes.Mit jährlich
etwa 41 Mio. Todesfällen machen diese
71% aller Todesfälle weltweit aus [15].

Einer von vier Erwachsenen stirbt an
Bewegungsmangel und drei von fünf Ju-
gendlichen (im Alter von 11 bis 17 Jah-
ren) sind potenzielle Todeskandidaten
aufgrund mangelnder körperlicher Ak-
tivität im Erwachsenenalter. Die Tatsa-
che, dass 84% aller heranwachsenden
Mädchen und 78% der jungen Männer
vom Bewegungsmangel betroffen sind
[14] zeigt, dass die Integration von Be-
wegung eine ernste Notwendigkeit ist.
Wir müssen die Entwicklung der digi-
talen Kompetenz neu gestalten, um ei-
ne weitere Eskalation des Problems zu
verhindern. Frauen undMädchen, ältere
Erwachsene sowie Menschenmit Behin-

derungen und chronischen Krankheiten
sind erheblich betroffen [15]. Jugendli-
che und sogar Kleinkinder sind oft stär-
ker vonkörperlicher Inaktivität betroffen
und leiden bereits unter den Folgen ih-
res Bewegungsmangels. Gleichzeitig ist
ihr persönliches und zukünftiges beruf-
liches Leben in hohem Maß von den di-
gitalen Medien abhängig. Daher ist der
Mangel an körperlicher Aktivität in der
heutigen digitalen Gesellschaft ein drin-
gendes systemisches Problem.

Kostenfaktor: Bewegungsmangel

Vor den Ausgangseinschränkungen von
Covid-19 schätztedieWHO,dass sichdie
steigenden Kosten in Europa aufgrund
der mangelnden Bewegung bis 2030 auf
68Mrd. Dollar jährlich belaufen werden
[16]. Daher einigten sich die Mitglied-
staaten der WHO auf die Umsetzung ei-
nesAktionsplans zurVerringerungunse-
resBewegungsmangels um15%bis 2030.
Dieser Aktionsplan umfasst auch die Bil-
dung und ihre Beziehung zu digitalen
Technologien [16].

Was bedeutet das?

Es ist dringend notwendig, die sinnvol-
le Integration von Bewegung in den Le-
bensalltag als zentrale Gestaltungsaufga-
be der digitalen Kompetenz zu erkennen
und diese Gestaltungsaufgabe zu vermit-
telnundumzusetzen.Die Integrationvon
Bewegung indenArbeits- undLernalltag
muss komplementär zu den Fortschrit-
ten der Digitalisierung – die den allge-
meinen Bewegungsmangel hervorruft –
erfolgen und muss vermittelt und um-

gesetzt werden, um die Lern-, Arbeits-
und Lebensfähigkeit zu verbessern und
zu erhalten.

Die Zivilgesellschaft muss sich hinter die
Bemühungen stellen, körperliche Aktivi-
tät zu einer eigenständigen Priorität der
öffentlichen Gesundheit zu erheben. Ein
Konsens wird die politischenMaßnahmen
verstärken, um das derzeitige Ausmaß
an Bewegungsmangel zu verringern und
Krankheiten und den Tod von Millionen
von Menschen zu verhindern [7].

Aufgrund der unveränderten Immobili-
sierung von Kindern und der Zerstörung
ihrernatürlichenBewegungsfähigkeit im
Rahmen der Schulbildung wird dieses
ProblemwederindenMediennochinder
Politik ausreichend thematisiert. Daher
beschäftigen wir uns mit einem mögli-
chen Zusammenbruch des Gesundheits-
systems – einem systemischen Zusam-
menbruch, der ziemlich schnell eintre-
ten könnte, wenn die zahlreichen Fak-
toren, die den heutigen Bewegungsman-
gel verursachen, mit Ereignissen wie den
Covid-19-Lockdowns interagieren. Die-
ser Zusammenbruch beschleunigt sich,
da die Umweltverschmutzung zunimmt
und die körperliche Aktivität aufgrund
derAutomatisierung und derDigitalisie-
rung abnimmt.

Deshalb können wir das Individuum
mit den unbeabsichtigten Folgen der Di-
gitalisierung nicht länger allein lassen.
Was artgerechtes Leben für Menschen
ist, muss zu einem bestimmenden The-
mawerden, damit der digitale Fortschritt
nicht biologisch zerstört.

Beides, Bewegung und Bewegungs-
mangel, sind meist unbewusste Neben-
wirkungen menschlichenVerhaltens, bei
denen zahlreiche andere Ziele bzw. Fak-
toren im Vordergrund stehen. Wenn Ju-
gendliche beispielsweise bei Freitags-für-
die-Zukunft(FFF)-Veranstaltungen (Fri-
days-for-Future-Veranstaltungen) gegen
dieZerstörungihrerUmweltdemonstrie-
ren, erfüllen sie die Mindestempfehlung
der WHO, sich mindestens einmal pro
Woche zu bewegen. Die FFF-Demons-
trationen waren eine der billigsten und
besten Investitionen für die zukünftige
Gesundheit aller Teilnehmer. Es geschah
unbemerktundunbeabsichtigt, sogarzur
gleichen Zeit, als die WHO den welt-
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weitenBewegungsmangelhervorhob,der
mehrals5Mio.MenschendasLebenkos-
tete. Ein einfacher Rückgang der körper-
lichen Aktivität um 20% aufgrund eines
mangelnden Verständnisses für die Be-
deutungvonBewegungineinemJahr,das
sich auf Covid-19 konzentrierte, würde
den Tod von 6 Mio. Menschen zur Fol-
ge haben. Auch wenn man uns darauf
hinweist und wir denken, dass uns die-
se Tatsache bewusst ist, bemerken wir es
trotzdem nicht. Heinz von Foerster be-
schreibt die Verschlechterung derWahr-
nehmung als ein unerwünschtes Neben-
produktderdigitalenTransformationder
Menschheit: „Dieser Sachverhalt macht
deutlich, warum mir die Wahrnehmung
beim Blick in die Zukunft Sorgen berei-
tet, denn: Wenn wir nicht wahrnehmen
können, können wir die Zukunft nicht
wahrnehmenundwissendahernicht,wie
wir jetzt handeln sollen“ [4, S. 200].

Weil wir unseren Körper vernachläs-
sigen, sind wir blind für die Bedürfnisse
unserer Umwelt. Wir behandeln unser
Bedürfnis nach Bewegung, unsere Um-
welt und unseren Körper, als wären sie
Luxus, während sie in Wirklichkeit Not-
wendigkeiten sind.

Besonders in Krisenzeiten kann ge-
sunde Bewegung den Unterschied zwi-
schen Leben und Tod ausmachen. Wäh-
rendundnachdenCovid-19-Lockdowns
sollte körperliche Aktivität mehrmals
täglich öffentlich empfohlen werden; wie
Studien zeigen, ist sie eine primäre Inter-
vention zur Stärkung des Immunsystems
[2]. Stattdessen wurde dies im aktuel-
len gesellschaftlichen Diskurs wieder
kaum diskutiert und wahrgenommen,
auch nicht, als die Covid-19-Lockdowns
das Risiko von Krankheit und Tod im
Zusammenhang mit Bewegungsmangel
dramatisch erhöhten [5].

Obwohl Studien zeigen, dass vor al-
lemKinder lebenslangegesundheitsschä-
digende FolgendurchBewegungsmangel
währendderLockdown-Periodenhaben,
gibt es keinen öffentlichen Diskurs da-
rüber [3].
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Zusammenfassung
Haben wir durch globale Lockdowns und die
anhaltende Covid-19-Krise einen Kipppunkt
in der Dynamik der Digitalisierung erreicht?
Haben der Mangel an Bewegung und
die fehlende Priorisierung der Gestaltung
körperlicher Aktivität unser derzeitiges
Gesundheitssystem über den Punkt ohne
Wiederkehr hinaus destabilisiert? Um den
dramatischen Folgen für die allgemeine
Gesundheit entgegenzuwirken, die aufgrund
der Datenanalyse angenommen werden
können, skizziert der Autor die Grundlagen für

eine nachhaltige Lösung zur bestmöglichen
Integration von körperlicher Aktivität in
Arbeit, Alltag und Bildung. Der Beitrag zeigt,
dass die Integration von neuromuskulärer
Bewusstheit und neuroplastischer Bewe-
gungspraxis eine Notwendigkeit und ein
Wettbewerbsvorteil für die Zukunft ist.

Schlüsselwörter
Physische Inaktivität · Digitale Gesundheit ·
Neurogenese · Lockdown · Digitalisierung ·
Covid-19

Cause of Death: Lack of Movement. The Ignored Pandemic of
Digital Life, Work, and Education

Abstract
Have we reached a tipping point in digitaliza-
tion dynamics through global lockdowns and
the ongoing COVID-19 crisis? Have the lack
of movement and the lack of prioritization
of physical activity design destabilized our
current global health-care systembeyond the
point of no return? To counteract the dramatic
consequences for general health that can be
assumed based on data analysis, the author
outlines the foundations for a sustainable
solution for the best possible integration of

physical activity into work, everyday life, and
education. The article shows that integrating
neuromuscular awareness and neuroplastic
movement practice is a necessity and a
competitive advantage for the future.

Keywords
Physical inactivity · Digital health · Neuro-
genesis · Lockdown · Digitalization · COVID-
19

Grundlagen für die Entwicklung
eines Bewegungsverständnis-
ses und die Gestaltung eines
entsprechenden Tagesablaufs

MindestanforderungWHO: 60min
Bewegung pro Tag

Die WHO empfiehlt mindestens 60min
mäßige bis intensive Bewegung pro Tag
[16]. Wir könnten dies erreichen, indem
wir in den Schulen eine tägliche Turn-
stunde einführen, wie dies in führenden
Ländern mit digitaler Kompetenz wie
Südkorea oder Taiwan bereits der Fall
ist.

Stärkung von Knochen und
Muskeln

Wesentliche Elemente der empfohlenen
körperlichen Übungen für Kinder und
Jugendliche (5–17 Jahre) sind Knochen-
undMuskelkräftigungsübungenmindes-
tens 3-mal pro Woche [14].

Schlüsselfaktoren: Freude und
tägliche Bewegung

Bewegung, Sport und Fitnessübungen
sind keineswegs dasselbe. Zudem ist die
Freude an der Bewegung ein entschei-
dender Faktor von außerordentlicher
Bedeutung [16]. Sport allein ist kein
Ersatz für einen durchdachten Bewe-
gungsalltag. Wenn man täglich eine
Stunde Sport treibt und den Rest des
Tages vorwiegend sitzend oder stehend
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Abb. 28Die Fridays-for-Future-Demonstrationenwareneine derbilligstenundbesten Investitionen
für die zukünftige Gesundheit aller Teilnehmer (© Christoph Schmidt/dpa/picture alliance)

verbringt, macht diese Stunde weniger
als 5% dieses Tages aus. Es ist illuso-
risch zu erwarten, dass Probleme, die
sich über 95% des Tages angesammelt
haben, in einer Stunde ausgeglichen
werden. Doch selbst eine empfohlene
Stunde sanfter bis intensiver Bewegung
kostet vor allem eines: Zeit. Zeit ist im
Zusammenhang mit der beschleunigten
Kommunikation und Interaktion in der
„24/7-Digitalisierungswirtschaft“ eine
rasch abnehmende Ressource.

Die WHO-Empfehlung ist ein Min-
deststandard für eine generelle Schad-
stoffreduzierung, wobei Entwicklun-
gen wie chronische Fehlhaltungen auf-
grund der zunehmenden Smartphone-
Nutzung und die steigende Umweltbe-
lastung durch Strahlung, Lärm, Licht
und Feinstaub unberücksichtigt bleiben.
Durch diese Belastungen brauchen un-
sere Körper mehr Bewegung, um sich zu
regenerieren, und oft auch spezifisches
Training zur Entlastung.

Die Erforschung von Bewegung stellt
ein neues transdisziplinäres Feld dar.
Um präzise und angemessene Empfeh-
lungen für die digitale Transformation
der Menschheit zu entwickeln, brauchen
wir einen kontinuierlichen Austausch
zwischen der aktuellen Gesundheitsfor-
schung und der Gestaltung der digitalen
Kompetenz. Dies erfordert eine trans-
disziplinäre Zusammenarbeit, denn die
Bewegungsforschung ist ein multifakto-
rielles transdisziplinäres Studiengebiet.

Digitale Bildung und neuro-
plastische Bewegungspraxis
als Notwendigkeit und
Wettbewerbsvorteil für die
Zukunft

Zahlreiche Studien belegen, dass Bewe-
gung für die natürliche Neurogenese, die
Produktion und die Vernetzung neuer
Gehirnzellen, essenziell ist und fast alle
LebensbereichedesMenschenpositivbe-
einflusst. Lernen und Neurogenese, ethi-
sches Verhaltenstraining, Umgang mit
Stress- undAngststörungen, Depression,
Aufmerksamkeitsdefizitstörung, hormo-
nelleVeränderungenundAlterngehören
zu den am besten untersuchten Anwen-
dungsbereichen [12].

Um die Digitalisierung körperlich
und geistig zu überleben, brauchen wir
körperliche Aktivität zur Verbesserung
der Neuroplastizität, d.h. Gehirnent-
wicklung, Lernen oder Differenzierung
neuer Verhaltensstrategien, um spon-
tane Bewegungen wie Bewegung und
Improvisationsspiele zu ermöglichen.

Es ist notwendig, Kontexte für das
gemeinschaftliche Lernen von komple-
xen gemeinsamen Bewegungsabläufen
auf der Makroebene, wie Yoga, Tai-Chi
oder achtsame Bewegungsübungen, zu
schaffen und zu ermöglichen. Es ist
von zentraler Bedeutung für eine an-
gemessene digitale Bildung, dass wir
Bewegung von frühester Kindheit an in
die Alltagsroutinen integrieren.

Hier steht eine Anzeige.

K
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DiedringendnotwendigeUmstruktu-
rierung des staatlichen Bildungssystems
– das auf die Bedürfnisse der Industria-
lisierung und die Ausbildung von Beam-
ten, Fabrikarbeitern und Soldaten zuge-
schnitten ist – sollte die Möglichkeiten
der Zusammenarbeit mit und des Ler-
nens von Kindern erforschen, die sich
in der ersten Phase ihrer Bewegungsent-
wicklung befinden. Fertigkeiten wie das
Sitzen und die Bewegung auf dem Bo-
den inverschiedenenPositionensindnur
einige Beispiele für die vielen Fähigkei-
ten, die uns Kinder beibringen könnten
und die Schlüsselfaktoren für die Erhal-
tung unserer Gesundheit sind. Eine sol-
che Demokratisierung der Bildung und
der Abschied von monarchistischen und
kolonialistischenLernmodellenkannda-
zu beitragen, den zunehmenden Mangel
an Kooperation zu lindern oder zu be-
seitigen [11]. Da sich Kinder mitten in
der Entwicklung ihrer evolutionären Be-
wegung befinden, sind sie Experten, mit
denen Erwachsene auf Augenhöhe zu-
sammenarbeiten könnten, was die Leh-
rer-Schüler-Beziehungennachhaltigver-
bessern und generell die Fähigkeit zur
Zusammenarbeit fördern kann.

Die Förderung von Aktivitäten und
Spielen, die natürliche evolutionäre Be-
wegungsabläufe nachahmen, ist der viel-
versprechendste pädagogische Ansatz,
um Bewegungsmangel entgegenzuwir-
ken. Die Förderung der natürlichen
Bewegungsentwicklung als Grundlage
fürkörperlich-geistigesWachstumdurch
Wertschätzung und Kooperation in den
ersten Lebensjahren – wenn sich grund-
legende menschliche Bewegungsmuster
wie Sitzen, Gehen, Stehen, Hocken,
Laufen oder Klettern entwickeln – ist
die effektivste und nachhaltigste Bil-
dungsstrategie. Nachdem ich mehr als
20 Jahre lang Bewegungsmeditationen
gelehrt und entwickelt habe und mit
Kleinkindern, Kranken und Experten
aus Wirtschaft und Wissenschaft gear-
beitet habe, habe ich festgestellt, dass
Kleinkinder und kleine Kinder oft leicht
in einen Zustand freudiger Achtsamkeit
fallen, für den die meisten Erwachsenen
Monate der Übung benötigen.

Meditation und achtsames
Bewegungstraining als
Grundlage für digitale Bildung

WHO-Empfehlung für die
Entwicklung neuromuskulärer Auf-
merksamkeit (d.h. Koordination
und Bewegungskontrolle) [17]

In Verbindung mit der Integration täg-
licher Übungen in den Klassenraum [1,
8] ist die Einbeziehung von Meditation
und Achtsamkeitstraining in Staaten wie
Südkorea, China und Taiwan zur Norm
geworden [6, 13].

Wir können verstehen, warum Medi-
tation und Achtsamkeitstraining die Ge-
sundheit der Menschen und ihre Lern-
und Arbeitsfähigkeit nachhaltig verbes-
sern, wenn wir das Denken als verinner-
lichte Bewegungsform und interne Mo-
dellbildung möglicher und unmöglicher
Verhaltensweisen betrachten.

Im evolutionären Kontext tritt Den-
ken als Teil eines Verhaltens auf, das sich
auf die unmittelbare Umgebung bezieht.
Wir denken und kommunizieren in Be-
wegung im Tandem.

Wenn wir zum Beispiel einen unserer
Vorfahren auf der Suche nach einerWas-
serquelle betrachten, können wir sehen,
dass dasDenkenTeil einer aktivenUnter-
suchung und Analyse seiner Umgebung
war. Das Denken war überwiegend ent-
weder Teil einer direkten Erfahrung oder
an Handlungsstrategien gebunden, die
bald erlebt und überprüft werden konn-
ten.

Wenn Lernen nur auf abstrakte Wei-
se geschieht, kann der Einzelne es nicht
mehr erfolgreich in seinen organischen
Lebenskontext integrieren.

Meditation und achtsame Bewe-
gungspraktiken sind Kulturtechniken,
die die innere und äußereWahrnehmung
unserer kognitiv-biologischen Prozesse
fördern. Da sich die heutige Gesellschaft
radikal individualisiert, muss die digi-
tale Kultur körperliche Aktivität als ein
vereinigendes menschliches Bedürfnis
fördern und organisieren.

Meditation und achtsame Bewe-
gungspraktiken verbinden das eigene
Denken mit den eigenen Handlungen
und der tatsächlichen Umgebung. Sie
sind ein Vorbild für ethische Verhaltens-

weisen. Sie schaffen eine Grundlage für
eine weltweit einheitliche ethische und
digital-ethische Bildung. Sie erleichtern
situationsgerechte, klare Entscheidun-
gen, um den richtigen Zeitpunkt für den
Anfangs- und Endprozess zu finden.
Dieses Bewusstsein ist vor allem in den
gegenwärtigen digitalen Lern-, Arbeits-
und Lebenskontexten von entscheiden-
der Bedeutung, in denen viele digitale
Werkzeuge so gestaltet und ständig ver-
bessert werden, dass ein Rückzug von
ihnen erschwert wird.

Das Bewusstsein und die Reflexion
unserer körperlichen und geistigen Ak-
tivitäten, wann wir etwas beginnen und
wann wir aufhören, etwas zu tun, und
wie wir das tun, was wir tun, ist eine
entscheidende Aufgabe des Bildungsde-
signs. Gegenwärtig wird die Bedeutung
der Synthese von Bewegung und Medi-
tation übersehen, selbst wenn sie dazu
dient, die Überlebenschancen von Pa-
tienten und Ärzten im Epizentrum der
Covid-19-Pandemie in Wuhan zu erhö-
hen [10].

Schlussfolgerung

Der zunehmende Bewegungsmangel im
normalen digitalenAlltagwar bereits vor
der Covid-19-Krise eine Gefahr für die
Erhaltung der kognitiven und koopera-
tiven Fähigkeiten und der Gesundheit
sowohl desEinzelnenals auchderGesell-
schaft.DieseAbwärtsspiralewurdedurch
dieCovid-19-Lockdownsnoch verstärkt.
DieLockdownshabendieZeit, diewirdi-
gital verbringen, erhöht und gleichzeitig
die Gewohnheit der körperlichen Inak-
tivität eingeführt.

Der Mangel an körperlicher Aktivität
ist auch ein schwerwiegendes Wahrneh-
mungsproblem. Wir wissen um diesen
blindenFleck, aberwirunterschätzen ihn
immer wieder, weil er für unsere Wahr-
nehmung kein wesentlicher Faktor ist.
Der Rückgang der Bewegung ist also wie
der Rückgang der Artenvielfalt und die
Zerstörung unserer Umwelt, etwas, das
als Nebenprodukt entsteht, während wir
mit etwas anderem beschäftigt sind.

Es besteht die dringende Notwendig-
keit, die Bedeutung von Bewegung als ei-
ne zentralekreativeAufgabederdigitalen
Kompetenz zu erkennen, zu kommuni-
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zieren und umzusetzen. Die Integration
von Bewegung in den Arbeits- und Ler-
nalltagmussalsÜberlebensfaktorderDi-
gitalisierung umgesetzt werden.

Beide, das menschliche Einfühlungs-
vermögenunddiemenschlicheKoopera-
tionsfähigkeit, sind auf gemeinsame Be-
wegung angelegt und werden durch sie
entwickelt. Die verbesserte Integration
vonkörperlicherAktivität inunserenAll-
tag über Generationen hinweg spielt eine
entscheidende Rolle für den Erfolg oder
Misserfolg von Gesellschaften in ihrer
heutigen digitalen Entwicklung.
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