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Vor wort

Nach ei nem lan gen, an stren gen den Tag stand er hung-
rig und mit lee ren Hän den da. Frus triert stieg er in sein 
Auto. Auf dem Weg nach Hau se hielt er noch am Drive-
in-Schal ter ei ner Fast -Food-Ket te. Noch wäh rend der 
Wei ter fahrt ver schlang er sei ne Mahl zeit. Ihm, als stol-
zen Be sit zer ei nes Voll au to ma tik au tos, bei dem man ja 
fast nicht mehr schal ten muss, war das pro blem los mög-
lich. Er muss te also nur noch ru hig sit zen … und kau en. 
Aber un ter uns: Je der, der in sei nem Le ben schon mal ge-
kaut hat, weiß, wie un fass bar an stren gend das sein kann. 
An der Haus tür an ge kom men fiel er aus dem Sitz di rekt 
in den Fahr stuhl, der ihn ins ers te Stock werk brach te. Jetzt 
die Trep pe zu neh men, da für war er ein fach zu ka putt. Im-
mer hin hat te er den gan zen Tag im Büro ver bracht. Er ge-
sell te sich zu sei ner Frau auf die Couch und ließ sich vom 
Fern seh pro gramm be rie seln. Als es all mäh lich spät wur-
de, gin gen sie ins Bett. Schließ lich muss te er am nächs ten 
Tag fit sein, denn es stand ein in ten si ves Sport pro gramm 
mit sei nen Kum pels auf dem Plan. Gan ze neun zig Mi nu-
ten Fuß ball – auf und ab, links und rechts, schnell und 
lang sam. Eine ziem  liche Be an spru chung von Au gen und 
Hals mus ku la tur, wenn man so an ge strengt vom Sta di on-
sitz aufs Spiel feld schau en muss. Und der Bier be cher hält 
sich ja auch nicht von al lein. 
Sei ne Frau hat te es auch nicht bes ser. Sie traf sich mit ein 
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paar ih rer Freud in nen zu ei ner Thermo mix-Par ty. Die 
Frau en wür den sich von ei ner Ver tre te rin Re zep te zei gen 
las sen, die der Thermo mix fast von selbst zu be rei tet. Aber 
von we gen »fast von selbst«, die Zu ta ten muss te man vor-
her ja schließ lich selbst nach Hau se schlep pen und müh-
sam in den Mi xer ge ben. Viel leicht wür de sie dem nächst 
ein mal so ei nen Su per markt lie fer ser vice aus pro bie ren – 
das wür de ihr in ih rem stressi gen All tag we nigs tens et was 
Ent las tung brin gen. Doch we nigs tens auf der Par ty muss-
te sie kei nen Fin ger rüh ren. Sie hoff e nur in stän dig, dass 
ge nug Stüh le da wa ren und sie dem High techge rät nicht 
im Ste hen bei der Ar beit zu se hen muss.

Das hört sich über trie ben an?
Ein biss chen faul?
Ein biss chen trä ge?
Nun ja, im Grun de sieht es heut zu ta ge so oder so ähn-

lich bei den meis ten von uns aus. Un ser All tag ist voll von 
Be schäft i gun gen, de nen wir im Sit zen nach ge hen. Sei es im 
Büro, im Auto, zu Hau se auf dem Sofa oder abends mit Freun-
den in ei ner Bar. Wenn man sich den Ta ges ver lauf der meis-
ten Men schen ein mal ge nau an sieht, scheint es, sie wür den 
letzt lich nur von ei ner Sitz ge le gen heit zur nächs ten wech seln. 
In öff ent  lichen Ver kehrs mit teln kämp fen wir um je den frei en 
Sitz platz und ver ste hen je den lee ren Stuhl nicht nur als Ein la-
dung, son dern so gar als di rek te Auff or de rung, es uns be quem 
zu ma chen. Wer könn te da Bö ses ah nen?

James A. Le vine von der Mayo Clin ic in Ari zo na, der sich 
seit Jahr zehn ten mit den ne ga ti ven Fol gen un se res über wie-
gend sit zen den Le bens stils be fasst, wur de in den Me di en 
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häu fig mit der Aus sa ge zi tiert: »Sit zen ist das neue Rau chen«. 
Mitt ler wei le weiß man mehr. Denn Sit zen ist nicht etwa das 
neue Rau chen. Tat säch lich ge hen die ne ga ti ven ge sund heit -
lichen Fol gen so gar noch über die des Rau chens hin aus. In 
sei nem Buch Get Up! spricht Le vine von »Chai rad dict ion«, 
sprich Stuhl ab hän gig keit. Tat säch lich klingt die ses Wort dop-
pelt schlimm. In die sem Fal le ist je doch die Ab hän gig keit vom 
Sitz mo bi  liar ge meint. Fakt ist: Wir kön nen fast al les im Sit zen 
ma chen: ar bei ten, ein kau fen, uns fort be we gen, spie len, ein-
fach al les. Doch was noch viel schlim mer ist: Weil wir mitt-
ler wei le ech te Sitz ab hän gi ge und Be we gung sph obi ker sind, 
tun wir das tat säch lich auch. In An be tracht un se rer be ein dru-
cken den Fä hig kei ten als Hoch leis tungs sit zer fällt es schwer 
zu glau ben, dass wir von wah ren Ath le ten ab stam men, die 
in den Step pen Afri kas als Jä ger und Samm ler die ers ten Zei-
len un se rer Er folgs ge schich te schrie ben. Op tisch schei nen wir 
le dig lich ein paar äs the ti sche Sprün ge in ner halb der letz ten 
200 000 Jah re ge macht zu ha ben – un ser Le bens stil un ter-
schei det sich hin ge gen ganz grund le gend von dem un se rer 
Vor fah ren. Bei ih nen wa ren Ru he pha sen im Sit zen noch klei-
ne In seln der Er ho lung in ih rem sonst sehr be weg ten All tag. 
Heut zu ta ge ist es ge nau um ge kehrt. Be we gung hat in un se-
rem Le ben in zwi schen ech ten Sel ten heits wert. Und für vie le 
Bü ro stuhl tä ter ist kör per  liche Er tüch ti gung eher eine läs ti ge 
Pflicht, die so weit es geht ver mie den wird. Zwar sind wir als 
so ge nann te mo der ne Men schen un se ren Ur ah nen in vie lem 
über le gen und ha ben gan ze Quan ten sprün ge ge macht, was 
sol che Din ge wie Es sen oder ge sund heit  liche Ver sor gung an-
geht, doch et was ganz Grund le gen des schei nen wir von den 
frü hen Men schen ler nen zu kön nen: Un ser Kör per ist dazu 
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ge schaff en, ak tiv zu sein. Und nicht da für, den gan zen Tag an 
ei nen Stuhl ge fes selt zu wer den und, wenn über haupt, die Fin-
ger auf der Tas ta tur zu be we gen.

Ich ge hö re zu den Men schen, die ge mein hin als sport-
lich be zeich net wer den. Schon seit mei ner Kind heit habe ich 
mehr mals pro Wo che Sport im Ver ein be trie ben, und auch in 
mei ner Frei zeit war ich gern kör per lich ak tiv. Zwar habe ich 
die Ver eins kar rie re im Judo mit 16 an den Na gel ge hängt, den 
Sport je doch nicht. Sieht man sich die Be we gungs emp feh-
lun gen der Welt ge sund heits or ga ni sa ti on an, war ich ei gent-
lich im mer aus rei chend ak tiv. Nach dem ich mein Stu di um in 
Psy cho lo gie 2012 ab ge schlos sen hat te, trat ich 2013 eine Stel-
le als Dok to ran din und wis sen schaft  liche Mit ar bei te rin am 
In sti tut für The ra pie- und Ge sund heits for schung in Kiel an. 
Ich ar bei te te in ei nem Pro jekt zur Be we gungs för de rung bei 
Ju gend  lichen. Bei mei nen an fäng  lichen Re cher chen auf der 
Su che nach ei nem ge eig ne ten Pro mo ti ons vor ha ben kam ich 
dann auch das ers te Mal mit dem The ma Sit zen in Be rüh rung. 
Die wis sen schaft  lichen Er kennt nis se, auf die ich stieß, setz-
ten mich in Er stau nen. Sie wa ren un ge mein gra vie rend und 
zu gleich bis lang wei test ge hend un be ach tet ge blie ben. Ich be-
schloss also, mich nä her da mit zu be schäft i gen.

Als Psy cho lo gin in ter es sier te mich be son ders der Zu-
sam men hang mit der psy chi schen Ge sund heit bei Ju gend -
lichen. Dar über hin aus stell te ich aber auch mein ei ge nes Be-
we gungs ver hal ten infra ge. War ich wirk lich so sport lich, wie 
ich im mer dach te? Die Ant wort lag auf der Hand: Ich hat-
te ei nen Bü ro job, dem ich über wie gend im Sit zen nach ging, 
ich schau te abends gern fern, und seit dem ich ein Auto hat-
te, blieb die ses meist auch nicht un ge nutzt. Die eine Stun de 
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Sport, die ich im Schnitt fast je den Tag trieb, war zwar ein gu-
ter An fang, aber be ru hig te im End eff ekt nur mein Ge wis sen. 
Denn ei gent lich ver lang te mein Kör per, so wie der von je dem 
von uns, nach mehr: mehr Be we gung, mehr Ak ti vi tät. Er will 
ge for dert wer den. Je mehr ich mich mit dem The ma Sit zen be-
schäft ig te, des to mehr ver such te ich auch an mei nem ei ge nen 
Le bens stil zu schrau ben. Das war gar nicht so ein fach und ist 
es üb ri gens auch bis heu te nicht. Denn vie le Ar bei ten er for-
dern schlicht weg, dass man am Com pu ter sitzt. Wel ches Un-
ter neh men stellt den Mit ar bei tern schon Steh tische – ideal-
er wei se so gar mit ei nem Lauf and da vor – zur Ver fü gung? 
Und mal ehr lich: Was gibt es nach ei nem an stren gen den Ar-
beits tag Schö ne res als den gan zen Abend auf der Couch zu 
lüm meln?

Im End eff ekt habe ich be gon nen, ganz klei ne Din ge zu ver-
än dern. Wenn ich bei spiels wei se ir gend et was bei der Ar beit 
le sen muss te, dann habe ich das häu fig im Ste hen ge macht 
und mit ein paar Wa den he bern ver bun den, Aus dru cke habe 
ich mit Vor lie be in ver ein zel ten La dun gen ge holt, und Tee gab 
es nur in Tas sen por tio nen, nicht kan nen wei se. Auch mein 
Fahr rad kam auf dem Weg zur Ar beit im mer häu fi ger zum 
Ein satz. Das sorg te für den ex tra Mun ter ma cher am Mor gen. 
Statt Wer be pau sen mit Rum zap pen zu ver brin gen, nutz te ich 
die Zeit, um ir gend et was zu er le di gen. Auch wenn der Be-
rufs all tag ei nen häu fig sehr star ren Rah men vor gibt, liegt es 
an uns, die klei nen Um we ge zu neh men, die sich uns bie ten.

Und dar um wird es in die sem Buch ge hen. Ich möch te Ihr 
Be wusst sein für ein ge sund heit  liches Ri si ko schär fen, das vie-
le noch gar nicht als sol ches er ken nen. Wir sit zen je den Tag, 
ohne auch nur ei nen Ge dan ken dar an zu ver schwen den, ob 
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das gut ist oder so gar zu viel. Mein Ziel ist es, Men schen zum 
Um den ken zu brin gen und zu ei nem be wuss te ren Um gang 
mit un se ren Sitz ge wohn hei ten. Ne ben den wis sen schaft  lichen 
Fak ten zu den ge sund heit  lichen Fol gen un se res sit zen den Le-
bens stils braucht es da für vor al lem auch In for ma tio nen dar-
über, wie Sie der Sitz fal le ent kom men kön nen, um die ers ten 
Schrit te in ein ak ti ve res Le ben zu ge hen.

Suchert_Sitzen_CC17.indd   14 27.03.2017   10:52:22



15

Wie al les be gann

Vor über 200 000 Jah ren nahm die Ge schich te des mo der nen 
Men schen, des Homo sap iens, ih ren An fang im Gro ßen Afri-
ka ni schen Gra ben bruch. Von Dür ren heim ge sucht, ver lie ßen 
die ers ten Stäm me vor rund 130 000 Jah ren ihre Hei mat auf 
der Su che nach neu em Land und neu en Nah rungs quel len. 
Sie wuss ten nicht, wo hin sie die ser Weg füh ren wür de, doch 
je der ih rer Schrit te schrieb die Er folgs ge schich te des mo der-
nen Men schen ein Stück wei ter. Über die Ara bi sche Halb in sel 
ge lang ten sie ent lang der Küs te nach Süd ost asi en und Aus tra-
lien im Osten, wel ches da mals noch nur durch eine schmale 
Meer en ge von Asien ge trennt war. Vor etwa 50 000 Jah ren er-
reich ten sie Eu ro pa. Die ra san te Ent wick lung des Homo sap i-
ens war nicht mehr auf zu hal ten. Doch wer wa ren diese Men-
schen, in de ren Fuß spu ren wir heu te lau fen?

Nun, es wa ren Men schen wie Ott fried. Ott fried? Der ein 
oder an de re wird sich nun fra gen, wie so bit te muss der Ott-
fried hei ßen? Nun ja, war um nicht? Auch da mals wa ren die 
El tern nicht per fekt, aber im mer hin be nann ten sie ihre Kin-
der nicht nach Städ ten oder ab sur den Kom bi na tio nen ame-
ri ka ni scher Na men. Aber zu rück zum Kern: Ott fried war als 
so ge nann ter Jä ger und Samm ler der ty pi sche »Durch schnitts-
bür ger« des Neo  lithi kums, der so ge nann ten Jung stein zeit. 
Statt  liche 1,70 groß, Haa re wie der jun ge Jon Bon Jovi, mar-
kan tes Ge sicht und eine Men ge Fell am Kör per, so wohl ei ge-
nes als auch frem des. Al les in al lem nicht ge ra de das, was Frau 
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heut zu ta ge ein Pracht ex em plar nen nen wür de. Und den noch 
könn te sich so ziem lich je der mo der ne Mann von heu te eine 
gro ße Schei be ab schnei den. Denn Ott fried war ein Mo dell-
ath let. Ein Leis tungs sport ler, ohne es zu wis sen.

Als Jä ger und Samm ler führ te der Weg von Ott fried und 
sei nem Klan vor fast 21 000 Jah ren durch das Ge biet des heu-
ti gen Frank reichs. Die Erde be fand sich auf dem Hö he punkt 
der letz ten Kalt zeit oder, bes ser ge sagt, dem Tief punkt. Glet-
scher hat ten sich vom Nord pol kom mend aus ge brei tet und 
be deck ten gro ße Tei le Eu ro pas. Nord eu ro pa glich ei ner Eis-
wüs te, die zum Sü den hin in tro cke ne Step pen- und Tun dra-
ge bie te über ging. Hier wa ren auch Ott fried und sein Stamm 
un ter wegs. Die Tier welt war von gro ßen Säu ge tie ren und 
Vö geln ge prägt, die al ler dings nur un re gel mä ßig Ottf rieds 
Weg kreuz ten. Vie le von ih nen star ben mit Ende der letz ten 
Kalt zeit aus. Für die Men schen von da mals wa ren Riesen-
hirsche, Höh len lö wen, Höh len bä ren, Sä bel zahn ti ger und 
na tür lich auch Mam muts über le bens not wen dig. Die Näch te 
wa ren fins ter und kalt. In dich tes Fell ein ge gra ben, wärm ten 
sich Ott fried und sei ne Freun de am Feu er, fer tig ten hauch-
dün ne Speer spit zen aus Stein und wa ren stets auf der Su che 
nach neu er Beu te.

Die feu er ro te Him mels ku gel hat te be reits den Ho ri zont 
pas siert. Der Tag glüh te sanft in den Wol ken nach. Plötz-
lich. Ein Kna cken. Ott fried, der ge ra de über das Abend-
es sen nach ge dacht hat te, schreck te hoch. Er war be reits 
müde vom lan gen Tag, doch in ner halb ei nes Se kun den-
bruch teils wa ren sei ne Sin ne hell wach. Vor ihm, im Ab-
stand von we ni gen Me tern, kreuz te ein rie si ges Tier sei-
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nen Weg. Ein Hirsch. Ein statt  licher Bulle mit mäch ti gem 
Ge weih. Für Ott fried, der sich bis vor we ni gen Mi nu ten 
schon auf eine wei te re Mahl zeit aus Wur zeln ein ge stellt 
hat te, war das die gro ße Chan ce. Schon seit dem frü hen 
Mor gen durch streift e er die Wäl der auf der Su che nach 
mög  licher Beu te. Sein Klan war te te seit nun mehr ei ner 
Wo che auf Jagd er folg. In den ver gan ge nen zwölf Stun den 
hat te Ott fried be reits mehr als 25 Ki lo me ter zu rück ge legt. 
Sein Weg hat te ihn durch dich te Wäl der ge führt, durch 
zwei Flüs se hin durch und über meh re re klei ne re Ber ge 
hin weg. Auf sei ner Tour hat te er sei nen Speer ver lo ren. 
In müh sa mer Kleinar beit und mit ein fa chen Stein werk-
zeu gen musste er sich ei nen neu en her stel len. Denn ohne 
Speer wäre so wie so al les für die Katz ge we sen. Nicht nur, 
dass die Jagd so un mög lich war – ohne Speer war er statt 
ei nem Jä ger nur eine leich te Beu te.
Und hier war sie nun, die Mög lich keit, end lich wie der 
Fleisch nach Hau se brin gen zu kön nen. Im ho hen Gras, 
ver steckt hin ter Far nen, kau er te Ott fried an ge spannt. Un-
mit tel bar vor ihm schritt die ses stol ze Tier vor über. Hoch 
kon zen triert und durch strömt von Ad re na lin ver folg ten 
sei ne Au gen die Beu te. Sein Herz pump te mit schnel len, 
kräft i gen Stö ßen das Blut durch sei nen Kör per. Die Mus-
keln un ter Hoch span nung nä her te er sich dem Rie sen-
hirsch. Ru hig, fast gra zil wie eine Kat ze be weg te er sich 
lang sam auf das über manns ho he Tier zu. Den Speer mit 
ei ner Hand fest im Griff und mit der an de ren Hand die 
Pflan zen zur Sei te bie gend, setz te er ei nen Fuß vor den 
an de ren. Und auf einmal. Ein Kna cken. Ott fried war auf 
ei nen tro cke nen Ast am Bo den ge tre ten. Dies war er, der 
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 Mo ment der Ent schei dung. Ur plötz lich hielt der Hirsch 
inne. Er hob den Kopf und wand te ihn di rekt in Rich tung 
des Ge räu sches. Jetzt oder nie. Ott fried sprang auf, lehn-
te die rech te Schul ter weit zu rück, den Speer fest im Griff. 
In der sel ben Se kun de setz ten sich die Bei ne des Hirschs 
mit vol ler Kraft in Be we gung. Ott fried hol te aus, warf, der 
Speer zisch te los … und ver fehl te den Hirsch.

Die Rauch schwa den des Feu ers stie gen fast senk recht in 
die kal te Mit tags luft. Ottf rieds Frau Erna war mit den 
an de ren Frau en des Klans noch auf der Su che nach Bee-
ren und an de ren ess ba ren Pflan zen. Er be ar bei te te ei nen 
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Stein, um dar aus eine neue Speer spitze zu for men. Die 
letz te war zer bro chen, als er den Hirsch am Tag zu vor 
nur knapp mit sei nem Speer ver fehlt hat te und die ser ent-
kom men war. Wäh rend die Kin der ein an der im Spiel mit 
Stö cken jag ten, hielt sein Bru der Karl das Feu er am Lau-
fen. Über kna cken des Di ckicht ka men Her mann und Kurt 
zu rück zum La ger. Die Män ner hat ten sich am frü hen 
Mor gen auf ge teilt, um die Chan cen auf Beu te zu er hö-
hen. Her mann und Kurt ka men je doch mit lee ren Hän-
den zu rück. Al ler dings hat ten sie bei ih rem Streif zug so 
ge wal ti ge Tie re ge se hen, wie noch nie zu vor. Sie wa ren 
rie sig, mit lan gen Zäh nen und zot teli gem brau nen Fell. 
Das Fleisch ei nes sol chen Tie res wür de eine gan ze Wei-
le für den ge sam ten Klan rei chen. Nach dem sie sich kurz 
ge stärkt hat ten, gin gen die Män ner des Klans ge mein sam 
zum Rast platz der Tie re. 
Ott fried war über wäl tigt von ih rer Grö ße. Da er und sei ne 
Freun de nicht wuss ten, wie schnell die Tie re wei ter zie hen 
wür den, mach ten sie sich so gleich be reit für den An griff. 
In der Herde, auch wenn sie nur aus sechs Tie ren be stand, 
könn ten sie diese über mäch ti gen We sen nie mals an grei-
fen. Sie muss ten ei nes der Tie re von der Herde tren nen. 
Doch auch dann wür de ein ein zi ger Speer stoß ver mut lich 
nicht aus rei chen, das Tier zu er le gen. Sie muss ten sich ge-
mein sam auf das Tier stür zen. Das wür de nicht ein fach 
wer den. Doch seit Wo chen hat ten sie kei ne gro ße Beu te 
mehr ge fun den, die alle hung ri gen Mäu ler stil len konn te. 
Sie brauch ten drin gend reich hal ti ge Nah rung. Sie muss ten 
es ris kie ren. Und sie ta ten es.
Die Jagd war auf rei bend und blu tig – auf bei den Sei ten. 
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Her mann wur de so gar von ei nem der ge wal ti gen Stoß zäh-
ne auf ge spießt. Doch es ge lang ih nen, das Jung tier zu iso-
lie ren und in die Enge zu trei ben. In ei ner Fel sen schlucht 
um zin gel ten sie den klei nen Rie sen. Mit ge ziel ten Speer-
stö ßen such ten sie die Schwach stel len des Tie res, bis sie es 
schließ lich er legt hat ten. 
Es dau er te vie le, vie le Stun den bis das Tier kom plett aus-
ein an der ge nom men und in Stü cken zum La ger platz ge-
schleppt wur de. Der gan ze Klan pack te mit an, kratz te 
das kost ba re Fleisch in al ler Eile von den Kno chen. Der 
Fleisch- und Blut ge ruch konn te Raub tie re an lo cken, wes-
we gen sie stets auf der Hut sein muss ten. Ott fried brauch-
te sei ne gan ze Kraft, um den Schä del kno chen des er leg ten 
Tie res zu öff nen, um an das nahr haft e Ge hirn her an zu-
kom men. Eine be son de re Spe zia  lität. Auch die lan gen 
Röh ren kno chen wur den müh sam ge öff net und das Kno-
chen mark her aus ge schabt. Die Kin der sam mel ten eif rig 
Feu er holz. Ein sel te nes Fest mahl.

So oder so ähn lich ist der All tag von Ott fried und vie ler an-
de rer Be woh ner der Jung stein zeit ab ge lau fen. Die Be to nung 
liegt auf »ge lau fen«. Als No ma den zo gen sie durch die Lan-
de, stets auf der Su che nach neu en Nah rungs quel len, und er-
hiel ten sich von dem am Le ben, was die teils kar ge Na tur ih-
nen lie fer te. Dazu zähl te das Fleisch er leg ter Tiere ge nau so 
wie wil des Ge mü se, Nüs se oder Wur zeln. Es war eine ge fähr -
liche Zeit, in der das Wet ter, wil de Tie re und kör per  liche Er-
schöp fung un zäh  lige Le ben kos te ten. Kör per  liche Fit ness und 
per ma nen te Wach sam keit wa ren un ver zicht bar. Beim ge müt -
lichen Abend es sen am Feu er hät te es je der zeit pas sie ren kön-
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nen, dass ein Ru del Wöl fe sei nen Teil der Beu te ein for der te. 
Wer die ta ge lan gen Mär sche nicht durch hielt, auf den konn te 
meist kei ne Rück sicht ge nom men wer den. Wir hät ten da mals 
ver mut lich kei ne gute Fi gur ab ge ge ben, im wahr sten Sin ne 
des Wor tes. Ott fried da ge gen eine umso bes sere.
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Was dann ge schah

Un ser heu ti ger Le bens stil gleicht dem von Ott fried und Co. 
je doch nicht im Ge rings ten. Ihre Höh len sind Stahl be ton- 
und Glas bau ten ge wi chen. An statt un se re Tage als Jä ger und 
Samm ler mit der müh se  ligen Nah rungs su che zu ver brin gen, 
fah ren wir in den nächst ge le ge nen Su per markt und de cken 
uns mit al ler lei über flüs si gem Es sen ein. Am Abend schau-
en wir in die Glot ze an statt in die Ster ne, und statt uns am 
La ger feu er zu wär men, drü cken wir auf den Knopf der Zen-
tral hei zung – per Fern be die nung vom Sofa aus, ver steht sich. 
Doch was ist ei gent lich pas siert, dass von den eins ti gen Mo-
dell athle ten fast nur noch Couch pota tos üb rig sind?

Vom No ma den zum Land wirt

Stüh le sind nicht ein fach ir gend wann vom Him mel ge fal-
len und ha ben all die ak ti ven Jä ger und Samm ler er schla gen, 
bis kei ner mehr um her rann te, son dern je der nur noch brav 
in sei ner Hüt te auf den von Gott ge sand ten Sitzmöbeln saß. 
Nein, all das hat deut lich län ger ge dau ert.

Mit dem Ende der letz ten Kalt zeit än der te sich nicht nur 
das K lima, son dern auch die Le bens wei se der da ma  ligen Jä-
ger und Samm ler. Um 15 000 v. Chr. be gann das Eis sich in 
Rich tung der Pol kap pen zu rück zu zie hen. Da vor hat te es fast 
40 Pro zent der Ober flä che der nörd  lichen He mi sphä re be-

Suchert_Sitzen_CC17.indd   22 27.03.2017   10:52:23



23

deckt. Es dau er te meh re re tau send Jah re bis Eu ro pa nicht 
mehr län ger eine Eis wüs te, son dern frucht ba res und be wohn-
ba res Land war. Auf die sen Zeit raum lässt sich ein we sent -
licher Mei len stein in der Mensch heits ge schich te da tie ren: die 
Neo  lithi sche Re vo lu ti on. Sie mar kiert den Über gang von der 
Mit tel- zur Jung stein zeit, vom No ma den tum zur Sess haft ig-
keit, vom Jä ger und Samm ler zum Bau ern. Kurz um: Die Men-
schen schmis sen ihre Spee re weg und be gan nen sich Stüh le 
zu bau en. Na ja … so in etwa. Das war er also, der An fang 
al len Übels.
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Die Neo  lithi sche Re vo lu ti on nahm ih ren Ur sprung ver mut-
lich im heu ti gen Mitt le ren Osten. Die wär me ren Tem pe ra tu-
ren lie ßen Flo ra und Fau na ge dei hen, so dass un se re stein zeit -
lichen Vor fah ren end lich an ei nem Ort satt wer den und sich 
dort nie der las sen konn ten. Nach und nach fin gen sie an, selbst 
Pflan zen an zu bau en und sich ei ge ne Tie re zu hal ten: die An-
fän ge des Acker baus und der Vieh zucht, wie wir sie ken nen. 
Im Lau fe der Zeit wur de wil des Ge trei de, vor al lem Wei zen 
und Gers te, do mes ti ziert. Die Men schen hiel ten sich Scha fe, 
Zie gen oder Rin der, wo durch auch die Fleisch- und Milch ver-
sor gung ge si chert war. Zu dem lie fer ten die Tie re Wol le und 
Fel le. Der Über gang zu ei ner pro du zie ren den Le bens wei se, 
das heißt der Er zeu gung ei ge ner Gü ter so wie die Ent wick-
lung der Vor rats la ge rung, wird in der Wis sen schaft teil wei se 
als wich tigs ter Schritt der Mensch heits ge schich te an ge se hen. 
Die Men schen muss ten auf der Su che nach Nah rung nicht 
län ger umh er wan dern, son dern konn ten an ei nem Ort Nah-
rungs mit tel und an de re Gü ter pro du zie ren, diese la gern und 
so mit in er trags rei chen Zei ten für karg ere Mo na te vor sor gen. 
Mit der Zeit be gan nen im mer mehr Men schen an ei nem Ort 
zu sie deln. Ge nau zu die ser Zeit ge wann der Mensch üb ri-
gens auch ei nen sei ner bes ten Freun de: den Hund. Al ler dings 
saß da mals noch kein sü ßer, klei ner Jack Rus sell Ter ri er, kein 
Dal ma ti ner oder Chi hua hua vor dem Ein gang der Hüt ten, 
son dern ein wil der Wolf. Ei ni ge Wöl fe wa ren von Na tur aus 
deut lich zu trau  licher als an de re, so dass sie ge zähmt wer den 
konn ten. Ir gend wann ent wi ckel ten sich aus den wil den Wöl-
fen die ers ten Hun de. Sie wa ren den Men schen stets zur Sei te, 
wenn es dar um ging, das Vieh zu sam men zu hal ten, zu ja gen 
oder die ei ge ne Hüt te zu be wa chen.

Suchert_Sitzen_CC17.indd   24 27.03.2017   10:52:23



25

Ir gend wann wi chen die Holz hüt ten rich ti gen Stein häu-
sern, aus den Sied lun gen wur den Dör fer und aus den Bau ern 
wur den Land wir te. Die Men schen wa ren ein falls reich und 
spe zia  lisier ten sich zu neh mend auf be stimm te Be ru fe wie 
bei spiels wei se Schaf ir te oder Ge trei de bau er.

Doch wer jetzt denkt, als Bau ern hät ten un se re Vor fah ren 
nun end lich ein ent spann tes und ge re gel tes Le ben ge habt, der 
irrt. Denn im mer noch war die Ar beit aus ge spro chen hart 
und müh se lig. Wer selbst schon ein mal im Gar ten et was an-
ge baut und ge ern tet hat, der weiß, dass land wirt schaft  liche 
Ar beit im mer mit kör per  licher Ak ti vi tät ein her geht. Da mals 
hat te man zu dem noch kei ne Ma schi nen, die beim Pflü gen 
der Äcker, der Aus saat oder dem Mel ken der Kühe hal fen. So-
mit war all dies mit enor mer kör per  licher An stren gung der 
Men schen ver bun den. Zwar er leich ter ten nach und nach Tie-
re, Wind- und Was ser müh len die täg  liche Ar beit, den noch 
war nach wie vor vie les, was die Men schen ta ten und her stell-
ten, an den Ver brauch ei ge ner En er gie ge kop pelt – heut zu ta ge 
kaum vor stell bar, in Zei ten, in de nen man Le bens mit tel via 
In ter net be stel len und sich di rekt nach Hau se lie fern las sen 
kann, der Ge schirr spü ler im Hand um dre hen aus dre cki gem 
Ge schirr sau be res zau bert und wir uns schon är gern, wenn 
wir in der nächs ten Quer stra ße par ken müs sen, weil vor dem 
ei ge nen Haus kei ne Lü cke mehr frei ist.

Die Land wirt schaft blieb lan ge Zeit der All tag der Welt be-
völ ke rung. Im Deutsch land des 18. Jahr hun derts leb ten rund 
90 Pro zent der Menschen auf dem Land, von de nen ein Groß-
teil haupt be rufl ich als Bau ern tä tig war. Okay, könn te man 
jetzt den ken, wenn die Land wirt schaft vor noch gar nicht so 
lan ger Zeit welt um span nend das hart ver dien te täg lich Brot 
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