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Dieses Buch wurde grofitenteils im Sitzen geschrieben — und ich als Autor erfreue mich
trotzdem bester Gesundheit ohne Riickenprobleme, Ubergewicht oder Diabetes. Es
scheint also doch méglich zu sein, den modernen Lifestyle zum Teil sitzend zu
tiberleben. Trotzdem kommt das dauernde Sitzen einem schleichenden Tod gleich.
Diese Aussage scheinen Befragungen von Menschen, die seit etwa 30 Jahren sitzenden
Tatigkeiten nachgehen, statistisch zu bewahrheiten. Forschungsergebnisse zum
sesshaften Lebensstil bestatigen dies.

Was ist also zu tun? Ist Sitzen wirklich so schédlich oder ist die Dosis entscheidend?
Ist Sitzen unser Schicksal? Und wo und wie werden wir in 30 Jahren sitzen? In jedem
Fall ist Sitzen ein kritisch zu hinterfragender Baustein des modernen Arbeitslebens.
Ein zeitlicher Blick zuriick und ein Blick nach vorn kénnen helfen, das Sitzen besser
einzuordnen.

In diesem Buch betrachten wir das Sitzen aus vielen Perspektiven. Wir gehen auf die
Bedeutung des Sitzens in der individuellen, aber auch in unserer aller kulturellen
Geschichte ein. Sie lernen die Risiken des Sitzens kennen und Sie erfahren alles tiber
die besten Strategien, um Probleme kurz- und mittelfristig zu bekdmpfen und Langzeit-
schédden erfolgreich zu vermeiden.

Letztendlich wird Thnen der beste Biirostuhl nichts helfen, wenn Sie Ihr Sitzgliick nicht
selbst in die Hand nehmen.

Ab heute wird weniger gesessen. Versprochen!

Frank Thommes









EINE KURZE GESCHICHTE
DES SITZENS

Menschen in der uns bekannten Form gibt es seit der Steinzeit.
Uberlieferungen von Sitzen oder Riickenbeschwerden liegen uns leider
nicht vor. Aber vermutlich war beides schon bekannt, denn die Probleme
sind in unserer DNA integriert. Sicher ist nur, dass die Menschen damals
sich mehr bewegten, als wir es tun, und nicht die meiste Zeit im Sitzen

verbrachten.
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Unsere Anatomie und der aufrechte Gang bringen Vor-, aber auch Nachteile mit sich.
Der aufrechte Gang hat unser Knochen- und Muskelsystem verdandert. Wir nutzen
unsere Arme und Hinde und entwickelten ein grofes Gehirn, das uns in die Biiros
gefiihrt hat, in denen wir jetzt leben und arbeiten.

Evolutiondre Anpassungen unserer Anatomie an unsere aktuelle Umwelt sind nicht zu
erwarten, solange die Reproduktivitit des Menschen dadurch nicht beeinflusst wird.
Aktuell passen wir eher die Umwelt an uns an. Doch genau betrachtet deutet sich
durchaus an, dass die Reproduktivitit eingeschrankt ist, und zwar durch die allgemeine
Gewichtszunahme. Da Ubergewicht eng mit Inaktivitéit (und Sitzen) zusammenhingt,
ist also Vorsicht geboten, dass wir nicht nur friiher sterben, sondern eventuell sogar
aussterben.

Menschen sind durch ihre Anpassungsfihigkeit evolutionér enorm erfolgreich. Ein
Grund liegt gerade in ihrem hochgradig leistungsfahigen Gehirn. Gleichzeitig ist dies
aber auch in der Lage, eine Umwelt zu schaffen, an die wir uns nicht schnell genug
anpassen konnen, um in ihr gesund zu tiberleben. Diese scheinbar selbstzerstorerische
Komponente ist eventuell eine Strategie der Natur, die wir noch nicht durchschauen.
Letztendlich konnen evolutionére Errungenschaften auch immer erst im Nachhinein als
tiberlegen erkannt werden - von denen, die {iberlebt haben. Entweder die Sackgasse, in
die wir uns zu bewegen scheinen, kann sich noch édndern oder wir werden das nicht
iberleben.

Schon 1994 diskutierten die Autoren des Buches »Warum wir krank werden« aus
evolutionsmedizinischer Sicht die menschliche Entwicklung der Neuzeit und den
Zusammenhang von Krankheiten mit dem immobilen Lebensstil, ohne damit jedoch
nennenswerten Einfluss zu gewinnen. Unser System der Bequemlichkeit und der
Medizin, die sich mit dem Bekdmpfen von Krankheitssymptomen beschiftigt,
dominiert die Neuzeit und hat sich so sehr etabliert, dass jedwede Kritik abprallt. Das
Problem Riickenschmerzen, das ja unumst6fllich mit dem Thema fehlende Bewegung
und zu viel Sitzen verkniipft zu sein scheint, ist dafiir das Paradebeispiel schlechthin.
Die Maxime, weniger zu sitzen und sich mehr zu bewegen, wire die einzig logische
Konsequenz. Aber sie ist unbequem. Deshalb hat die Medizin andere Losungen
gefunden und st6f3t trotzdem bei den meisten Riickenbeschwerden an ihre Grenzen.



Sackgasse mit Ausweg oder sterben wir sitzend aus?

Vom Nomaden zum sesshaften Lebensstil

Seit es Menschen gibt, war das, was wir heute Sitzen nennen, ein Teil ihrer Natur. Es ist
unverzichtbarer Teil der Entwicklung des einzelnen Menschen und damit Teil seiner
sich vom Baby zum Erwachsenen ausprigenden Individualitdt. Obwohl auch hier der
Fortschritt seine Spuren hinterlésst, verlaufen in Bezug auf das Sitzverhalten die ersten
Lebensjahre dhnlich ab - egal, wann und wo das Baby auf diesem Planeten aufwichst.

Blicken wir auf die Entwicklung des Menschen als Gattung zuriick, fillt immer wieder
auf, dass Bewegung eine wichtige Rolle spielte und wir daran gut angepasst sind. Eine
nicht sesshafte, sondern umherziehende Lebensweise war vorherrschend. Menschen,
die es sich aus wirtschaftlichen Griinden nicht leisten konnten, sich fest an einem Ort
anzusiedeln, wurden Nomaden genannt. Auch Nomaden verbrachten bei Tétigkeiten,
die es erforderten, sicherlich Zeit im Sitzen. Bequeme Sitzmobel und spezielle Ruheorte

waren aber eher Mangelware.
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Klimatische Bedingungen, Tierwanderungen oder allgemein Boden- oder Natur-
gegebenheiten erforderten eine flexible Mobilitit der Nomaden und sicherten ihren
Fortbestand. Zehn und mehr Stunden tdgliche Wanderungen waren die Regel dieses
Lebensstils. Als sich immer mehr Siedler etablierten und sich Ansammlungen von
Héusern und Menschen bildeten, wurde das Nomadendasein zunehmend negativ
besetzt und als nicht zeitgeméfl abgetan. Mit dieser neuen Sesshaftigkeit hielt der
Mensch seinen natiirlichen »Lauf« an. Er wechselte sein Territorium nicht mehr,
sondern begrenzte und verteidigte es.

Viele Beispiele fiir diese Veranderung reichen bis in unsere Gegenwart hinein und sind
Bestandteil komplexer ethnischer Probleme. Als Beispiel sollen hier nur die Indianer
Nordamerikas und die australischen Aborigines genannt werden. Kulturen, die noch
umbherziehen, nicht sesshaft werden und sich aus dem modernen Lebensstil heraus-
halten, werden unterdriickt und ausgeschlossen. Sitzen ist also viel enger mit unserer
Kulturgeschichte verbunden, als wir es ahnen, und es fingt an, uns Probleme zu bereiten.

Die Natur machte das Zuriicklegen langer Wege zum Uberleben notwendig.
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Der sesshafte Lebensstil, bei dem man sich an einem Ort niederlésst, bildet die Basis der
aktuellen Sitzproblematik. Okonomisch ist es heute nicht mehr notig, von Ort zu Ort zu
ziehen, um zu tiberleben. Den Ort, an dem wir leben, gestalten wir uns natiirlich bequem
und mit vielen Sitzméglichkeiten. Diese rdumlichen Verdnderungen innerhalb unseres
direkten Lebensumfeldes haben weitreichende Auswirkungen in alle Bereiche des individu-
ellen Lebens, aber auch des Miteinanderlebens in der Gesellschaft. Auf diese Auswirkungen
wird hier nur kurz und indirekt eingegangen. Sitzen ist ein immens wichtiger Teil unserer
modernen Gesellschaft geworden und muss deshalb kritischer hinterfragt werden.

Digitale Nomaden haben eine neue Form der Arbeit gefunden, bei der
sie dhnlich unseren Vorfahren nicht an einen Arbeitsort gebunden sind.
Die moderne digitale Technik nutzend, gibt es zunehmend Menschen,
die ihre Arbeit an unterschiedlichen Orten ausiben wollen. Sie mochten
von Arbeit und Ort ungebunden ihrer Tatigkeit (die meistens auch ihr
Hobby ist) nachgehen und verbringen viel Zeit damit, immer wieder an
anderen Orten der Welt zu arbeiten. Viele digitale Nomaden reisen und
schreiben dartber. Ein Laptop und eine Internetverbindung reichen aus,
um ihre Erfahrungen weiterzugeben, egal an welchem Ort der Welt sie
sich gerade aufhalten. Moderne Beispiele daflr sind Reiseblogger, Repor-
ter und Naturfotografen. Diese Menschen erflllen sich den Traum eines
ungebundenen Lebensentwurfes, den sie online mit vielen teilen, womit
sie ihren Lebensunterhalt verdienen kénnen.

Dieses Arbeitsleben beinhaltet viel Kreativitat und Offenheit und eine sehr
freie Zeiteinteilung. Danach strebt der normale Blromitarbeiter zwar auch,
wird aber meist zu sehr eingeengt, um diese Ziele zu erreichen. Diesem
untypischen Arbeitsstil der digitalen Nomaden liegt vielleicht mehr Natur-
lichkeit zugrunde, als wir aktuell vermuten. Vermutlich wird der digitale
Nomade auch viel im Sitzen arbeiten, weil es praktisch ist. Sein Laptop
ist auch als eher wenig ergonomisch einzuschatzen. Seine Sitzzeiten wer-
den aber geringer sein, die Unterbrechungen seiner Sitzzeit abwechslungs-
reicher und seine Arbeitszeiten Uberschaubarer. Steht der Abschied der
Prasenzkultur im Blro bevor? Vielleicht sind wir in 50 Jahren alle digi-
tale Nomaden und verbinden damit die Moderne mit unseren kulturel-
len Wurzeln und dem Wunsch nach Selbstverwirklichung?



