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Vorwort

Wir sitzen — im Auto, in der Arbeit, auf dem Sofa. Spites-
tens mit dem Schuleintritt lernen wir stundenlang ruhig zu
sitzen. Im Erwachsenenalter gehort das tagtigliche Sitzen
fiir die meisten von uns zum Alltag. Na und?, denken Sie,
Sitzen ist doch bequem. Leider versteckt sich dahinter eine
unbequeme Wahrheit: Sitzen kann nimlich krank machen!
In den letzten Jahren haben Wissenschaftler weltweit her-
ausgefunden, dass langes Sitzen die Entstehung einer Viel-
zahl von weit verbreiteten Krankheiten — darunter Diabetes,
Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen — begiinstigt.
Aber auch Depression und Ubergewicht gehéren zu den
Nebenwirkungen des langen Sitzens. Dariiber hinaus steigt
durch langandauerndes Sitzen das Risiko, vorzeitig zu ver-
sterben. Wir sitzen also auf einer tickenden Zeitbombe!
Grund genug, um schleunigst aktiv zu werden und wieder
auf die Beine zu kommen. Und genau das ist das Ziel dieses
Buches.

Aus unserer langjihrigen Erfahrung im Forschungsbe-
reich der korperlichen Aktivitit wissen wir, dass sich Bewe-
gung in vielerlei Hinsicht forderlich auf unsere Gesundheit
auswirkt. Was tun wir aber in den vielen Momenten oder gar
Stunden, in denen wir uns nicht bewegen? Richtig, wir lie-
gen, sitzen oder stehen. Liegen findet dabei hiufig im Schlaf
statt und trigt damit wesentlich zur Erholung von Kérper
und Geist bei. Mit Stehen wiederum verbringen die meisten
von uns deutlich weniger Zeit als mit Sitzen.

Wir verbringen also einen Grofiteil unserer tiglichen
Wachzeit in einer sitzenden Position — wenn auch mit ganz
unterschiedlichen Aktivititen dabei — und gefihrden damit
unsere Gesundheit. Als relativ neu erkanntes, aber allgegen-
wirtiges Gesundheitsrisiko verdient das Sitzen daher eine
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etwas genauere Betrachtung. Aber nun noch einmal der
Reihe nach...

Zunichst einmal moéchten wir die Selbstverstindlichkeit
des allgegenwiirtigen Sitzens hinterfragen und Sie dafiir auf
eine kurze Reise in die Entwicklungsgeschichte des Men-
schen mitnehmen. Hat der Mensch im Laufe der Entwick-
lung vom Menschenaffen zum modernen Menschen nicht
eigentlich die Fihigkeit zum Steben und Geben erworben,
nicht zum Sizzen? Darstellungen der menschlichen Evolu-
tion zeigen stets, wie wir Menschen uns aufrichteten und
vom Affen auf allen Vieren zu dem wurden, als was man uns
jetzt bezeichnet: den Homo sapiens. Was hat also dazu ge-
fihrt, dass wir zu einer so sesshaften Spezies geworden sind?
Und seit wann sitzen wir iiberhaupt?

Nach unserem kurzen Ausflug in die Vergangenheit be-
trachten wir einige soziokulturelle Aspekte des Sitzens. Was
ist der Wendepunkt im Leben eines jeden Menschen, an
dem er aufhort, voller Energie durch die Welt zu springen,
und sich dem gesellschaftlich erwiinschten Stillsitzen fugt?
Auch mochten wir Thnen zeigen, dass das Sitzen in vielen
kulturellen Bereichen ein grofies Thema darstellt. Es wird
Sie tiberraschen, wie hiufig wir mit dem Sitzen in Sprache,
Musik, Kunst und Sport konfrontiert werden.

Schliefilich stellt sich natiirlich die Frage, ob das Sitzen in
unser aller Leben tatsichlich eine so grofie Rolle einnimmt.
Wie viel Zeit verbringen wir denn eigentlich mit sitzenden
Titigkeiten? Und was genau sind iiberhaupt sitzende Titig-
keiten? Und warum betrifft dieses Thema eine ganze Band-
breite an Menschen unterschiedlichster Alters- und Berufs-
gruppen? Wir moéchten Thnen daher einen Einblick in die
Hiufigkeit von sitzenden Titigkeiten und die grofie Ver-
breitung davon in unserer Gesellschaft vermitteln.

Nun mochte man vielleicht meinen, dass das viele Sitzen
an sich ja kein besonders bedeutungsvolles Problem dar-
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stellt. Vielleicht bringen wir den einen oder anderen Anfall
von Riickenschmerzen mit einem langen Arbeitstag im Sit-
zen in Verbindung — aber sonst? Da wir sozusagen an der
Quelle sitzen, was den wissenschaftlichen Fortschritt und
die neuesten Forschungsergebnisse aus diesem Bereich an-
belangt, moéchten wir Thnen auf leicht verstindliche und
anschauliche Art und Weise erkliren, dass beim Sitzen so
einiges in unserem Korper passiert und wie sich langes Sit-
zen auf die Entstehung einer Vielzahl an Erkrankungen
auswirkt.

Wias fangen wir aber damit an, wenn wir erkannt haben,
dass langandauerndes und ununterbrochenes Sitzen unsere
Gesundheit gefihrdet? Wenn wir uns also bewusst gewor-
den sind, dass wir auf einer tickenden Zeitbombe sitzen —
wie konnen wir uns und unsere Gesundheit so schnell wie
moglich in Sicherheit bringen? Dazu liefern wir Thnen in
diesem Buch leicht umzusetzende Ideen und Losungsan-
sitze, die Thnen in den unterschiedlichsten alltiglichen Situ-
ationen dabei helfen konnen, weniger zu sitzen, lingere
Sitzphasen hiufiger zu unterbrechen und mehr in Bewegung
zZu sein.

Zu guter Letzt mochten wir noch auf den Einfluss einge-
hen, den unser Umfeld auf unser Sitzverhalten haben kann,
welche Rolle die Institution Schule, aber auch das Arbeits-
umfeld, die Medien und die Politik dabei spielen und vor
allem, wie unser Umfeld dazu beitragen kann, dass wir weni-
ger sitzen und wieder aktiver werden.

Bevor wir Thnen nun eine aufschlussreiche Lektiire iiber
die ,,Zeitbombe Sitzen“ wiinschen, mochten wir noch auf
folgende zwei Punkte hinweisen, fiir die wir uns aus Griin-
den der Lesbarkeit entschlossen haben. Zum einen haben
wir darauf verzichtet, Quellenangaben im "Text anzugeben.
Eine vollstindige Literaturliste finden Sie im Anhang dieses
Buches. Zum anderen haben wir uns dazu entschieden, dass
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im gesamten Text nur die méinnliche Form verwendet wird,
Frauen aber selbstverstindlich mit inbegriffen sind.

Und nun wiinschen wir (auch hier ist sowohl ein weibli-
cher als auch ein minnlicher Part mit inbegriffen) Ihnen,
liebe Leserinnen und Leser, viel Vergniigen mit der Lektiire
von ,,Sitzstreik: Tipps und Tricks gegen die Risiken und Ne-
benwirkungen des Sitzens®.
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Wir sitzen - noch nicht lange,
dafiir umso mehr

Sitzen gefihrdet unsere Gesundheit. Zu den Nebenwirkun-
gen des langen Sitzens zihlen neben Krebserkrankungen und
Depression eine Vielzahl an weiteren hiufigen Erkrankun-
gen. Wollen wir uns auf diese Risiken und Nebenwirkungen
einlassen — indem wir stindig und tiberall Platz nehmen? Um
zu verstehen, wie und warum Sitzen unsere Gesundheit ge-
fihrdet und wie wir auf einfache Art und Weise im Alltag
wieder aktiver werden konnen, mochten wir Sie nun bitten,
uns auf eine kurze Reise in die Entwicklungsgeschichte des
Menschen zu folgen und dabei Lucy kennenzulernen.

Die Evolution des Homo sedens

Wir Menschen sind Vertreter der Gattung Homo. Weil wir
es geschafft haben, uns unsere Vernunft zunutze zu machen,
bezeichnet man uns auch als vernunftbegabten Menschen
oder auch Homo sapiens (lateinisch sapiens = vernunftbegabt).
Unser Charakteristikum ist sozusagen die Vernunft. Der
Duden beschreibt Vernunft als das ,,geistige Vermégen des
Menschen, Einsichten zu gewinnen, Zusammenhinge zu
erkennen, etwas zu iiberschauen, sich ein Urteil zu bilden
und sich in seinem Handeln danach zu richten“. Nehmen
wir dieses Buch als Beispiel. Es bietet uns die Moglichkeit,
eine Einsicht dartiiber zu gewinnen, ob und in welchem
Mafie Sitzen sich nachteilig auf unsere Gesundheit auswirke.
Im Anschluss an die Lektiire dieses Buches bilden wir uns
ein Urteil. Bestenfalls lautet dieses Urteil: Zu langes und
ununterbrochenes Sitzen ist schlecht fir meine Gesundheit.
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Wenn es richtig gut lduft, richten wir uns in unserem weite-
ren Handeln danach und versuchen, zu langes Sitzen zu
vermeiden, zu unterbrechen oder zu reduzieren. So wiirden
wir uns also als Homo sapiens verhalten, um unserer Ver-
nunftbegabung gerecht zu werden.

Wir mochten Sie daher auffordern, die nachfolgenden
Kapitel unter Zuhilfenahme IThrer Vernunftbegabung zu le-
sen. Dabei werden Sie feststellen, dass uns diese Eigenschaft
schon sehr lange zugeschrieben wird. Das iibermifiige Sit-
zen hingegen ist in unserer Geschichte als Homo sapiens erst
seit relativ kurzer Zeit prisent und nimmt dafiir vergleichs-
weise viel Zeit und Raum in Anspruch. Wenn wir daran
nichts dndern, wird man uns daher méglicherweise bald eher
als sitzenden Menschen oder Hozzo sedens bezeichnen.

Millionen fabre in Bewegung

Vor mehr als drei Millionen Jahren spazierte im heutigen
Athiopien eine frilhe Vertreterin der Menschenaffen auf-
recht durch die Welt. Sie hiefi Lucy und gilt als das bekann-
teste Fossil von Australopithecus afarensis (eine Art der ausge-
storbenen Gattung Australopithecus). Die Namensgebung
beruht tibrigens auf dem bei der Ausgrabung vom Tonband
ablaufenden Song der Beatles ,,Lucy in the sky with diamonds“.
Was man von Lucy weif}, ist nicht viel. Sie war etwa 1,05
Meter grofi, wog 27 Kilo und starb als junge Erwachsene. Sie
konnte sich auf zwei Beinen fortbewegen — auch wenn ihre
Beine im Vergleich zu den Armen noch verhiltnismifig
kurz waren. Wir kénnen aber davon ausgehen, dass Lucy die
meiste Zeit in Bewegung war. Sie musste sich schliefilich
ihre Nahrung besorgen und konnte dafiir nicht mit dem
Auto bis direkt vor den Supermarkt fahren — ganz zu schwei-
gen von einem Heimlieferservice, der ihr die frischen
Bio-Beeren direkt in die Hohle geliefert hitte. Nicht einmal
das regelmifiige Entleeren von Blase und Darm erledigte sie
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im Sitzen. Und auch wenn es tiberraschen mag, selbst drei
Millionen Jahre spiter verrichten bei Weitem nicht alle
Menschen ihr Geschift im Sitzen (auch wenn dieser Ge-
danke dem tiberzeugten Comics-auf-dem-Klo-Leser kaum
nachvollziehbar erscheint), sondern im Hocken — mehr dazu
spater.

Einige Zeit nach Lucys Ableben, also vor rund 2,5 Milli-
onen Jahren, trat eine neue Gattung in Erscheinung: der
Homo. Die Angehorigen der Gattung Homo unterscheiden
sich von der Gattung Australopithecus, der Lucy angehorte,
unter anderem durch eine Zunahme von Korper- und Ge-
hirngrofie, lingere Beine und kiirzere Arme. Die beiden il-
testen Homo-Arten sind der Homo rudolfensis und der Homo
habilis. Danach, vor etwa zwei Millionen Jahren, entwickel-
ten sich der Homo ergaster und der Homo erectus. Uber ver-
schiedene Wege, die hier nicht weiter ausgefithrt werden
sollen, entstanden aus dem Homo erectus der Neandertaler
(Homo neanderthalensis) und der Homo sapiens — der moderne
Mensch. Auch wenn die zeitlichen Dimensionen im Ver-
gleich zu Lucys Existenz tiberschaubarer sind, so sind auch
die iltesten derzeit bekannten Funde immerhin iber 150000
Jahre alt. Zu den wichtigsten Merkmalen der Gattung
Homo und damit auch des Homo sapiens gehort unter ande-
rem der aufrechte Gang auf zwei Beinen (Bipedie), der uns
das Stehen, aber auch die Fortbewegung im Gehen oder
Laufen ermoglicht. Zwar konnte auch Lucy bereits aufrecht
gehen, das Laufen oder Rennen in ausgereifter Form war
jedoch erst der Gattung Hormo moglich.

Damit waren unsere Vorfahren perfekt dafiir ausgeriistet,
ihrem Jiger- und Sammlertum zu fronen. Sie hatten eine
starke Gesifimuskulatur und lange Beine mit relativ kurzen
Fiflen und Zehen, die es ihnen erméglichten, weite Strecken
per pedes zuriickzulegen. Dass das anstrengend war, kann
man sich gut vorstellen. Und dass jeder Jiger, Sammler oder
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Nomade sich auch einmal ausruhen wollte, ist ebenso klar
wie die Tatsache, dass keiner von ihnen einen Klappstuhl
dabei hatte, um sich bei Gelegenheit darauf niederzulassen.
Was taten sie also? Vermutlich das Gleiche, was auch wir tun
wiirden, wenn nach einem langen Marsch weit und breit
keine Bank in Sicht ist und wir unseren Campingstuhl dum-
merweise nicht in den Rucksack gepackt haben. Sie hockten,
kauerten oder legten sich einfach hin.

Was Sesshaft werden mit Sitzen zu tun hat

Wie ging es nun weiter mit den Jigern und Sammlern, die
sich zum Ausruhen hinhockten? Es kam die Zeit, in der sie
begannen, sesshaft zu werden.

Was Sesshaft-Werden mit Sitzen zu tun hat? Nun ja, das
Sesshaft-Werden ist gewissermafien der Ursprung des Sit-
zens. Zumindest hierzulande haben die Menschen angefan-
gen, sich — in zweierlei Hinsicht — niederzulassen. Zum einen
gingen sie zu einer ortsgebundenen Landwirtschaft iiber und
blieben in Form von Siedlungen am selben Ort: sie besetzten
sozusagen ein Stiick Land, um sich dort hiuslich niederzulas-
sen. Zum anderen ermdéglichte diese Sesshaftigkeit die Ent-
wicklung und Etablierung von ersten Sitzgeriten.

Dennoch, wie kommt es, dass wir uns, nachdem wir uns
tiber Millionen von Jahren zu einem Homzo erectus entwickelt
haben, der die Hinde vom Boden genommen hat, die Hiifte
gestreckt hat, um auf beiden Beinen in aufrechtem Gang zu
laufen, innerhalb kiirzester Zeit zu einem iiberall und fast
dauerhaft sitzenden Wesen entwickelt haben?

Uber konigliches Thronen und christliches Sitzen

Wihrend wir uns ein Leben in einer Umwelt, in der sich
nicht an jeder Ecke Sitzgelegenheiten finden, heutzutage
nur schwer vorstellen kénnen, war dies noch vor einigen
tausend Jahren durchaus die Realitit. So war das Sitzen nur
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Die Hockprobe - ein Selbstversuch:
Stellen Sie lhre FiBe mit etwas Ab-
stand zueinander fest auf den Boden.
Nun beugen Sie die Knie und bringen
Sie lhr GesaB3 nach unten — und zwar
so weit es geht. Die FuBsohlen blei-
ben allerdings auf dem Boden. Ver-
weilen Sie ruhig eine Weile in der
sogenannten Tiefen Hocke...
Geschafft? Dann kénnen Sie sich nun
einer der folgenden Gruppen zuord-
nen:

Gruppe 1) Ich bin weit davon entfernt, Gberhaupt in die Ho-
cke zu kommen;

Gruppe 2) In die Tiefe Hocke komme ich schon — aber meine
Fersen wollen einfach nicht am Boden bleiben;

Gruppe 3) Ich komme in die Tiefe Hocke, finde es allerdings
hochst ungemtlich;

Gruppe 4) Ich kann mich in der Tiefen Hocke absolut entspan-
nen.

Sie sind sicher nicht alleine, wenn Sie diese als , Tiefe Hocke”
bezeichnete Haltung nicht unbedingt als erholsam empfin-
den. Hierzulande ist Hocken (mit beiden FiBen am Boden)
den meisten Menschen heutzutage nicht mehr méglich. Hier-
zulande, weil in vielen Teilen dieser Welt ein GroBteil der Be-
volkerung sehr wohl hocken kann. Und nicht mehr, weil es
uns im Kindesalter durchaus maoglich ist, zu hocken, und zwar
sogar Uber einen langeren Zeitraum. Interessanterweise neh-
men wir die Hockhaltung beim Kind auch durchaus als normal
wahr. Umgekehrt verhalt es sich, wenn man sich als Erwach-
sener beispielsweise am Bahnsteig oder im Wartesaal ein-
fach hinhockt. Oder wie wiirden Sie reagieren, wenn Sie den
BUronachbarn am Boden oder auf dem Schreibtischstuhl
hockend vor seinem Laptop vorfinden wirden?
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einigen wenigen und besonders michtigen Personen wie
beispielsweise Konigen oder Priestern vorbehalten. Der ko-
nigliche Thron stellt damit einen besonders edlen Vorfahren
des Stuhls dar.

Im Christentum war das Sitzen auf Stithlen zuerst nur
den Kircheniltesten erlaubt. Schliefilich erhielten auch die
Priester Sitze, und die Erfindung des Chorgestiihls ermog-
lichte es den Priestern schon in frithchristlicher Zeit, wih-
rend der Liturgie auch einmal Platz zu nehmen. Der Ge-
meinde war das Sitzen wihrend des Gottesdienstes jedoch
noch lange Zeit vorenthalten — sie wohnte dem Gottesdienst
entweder kniend oder stehend bei.

Im Laufe der Zeit und mit wachsendem Reichtum wur-
den schliefilich auch Sitze fir Nichtgeistliche in der Kirche
aufgestellt. Diese waren jedoch zunichst den angesehenen
Vertretern des Biirgertums vorbehalten. Erst wihrend der
Reformation, also vor rund 500 Jahren, forderte die protes-
tantische Gemeinde die Bestuhlung der Kirchen. Die katho-
lische Gemeinde lief§ sich damit noch etwas mehr Zeit.

Stubl Nr. 14 gebt in Massenproduktion

Noch zu Beginn des 19. Jahrhunderts (also vor rund 200
Jahren) galten Stiihle als Luxusobjekte, die in aufwendiger
Handarbeit und hiufig aus edlen Materialien gefertigt wur-
den und somit nur fiir einen kleinen Teil der Gesellschaft
tiberhaupt erschwinglich waren.

Bis Michael Thonet in den 1850er-Jahren mit der Her-
stellung des Stuhls Nr. 14 die Stuhlbauweise revolutionierte.
Der 1796 in Boppard am Rhein geborene Tischlermeister
folgte der Einladung von First Metternich nach Wien und
entwickelte mithilfe einer neuartigen Technik, dem Biegen
von Massivholz, die sogenannten Bugholz-Mébel. Diese
Mobel konnten in Serienfertigung und damit sehr preiswert
produziert werden und wurden im Baukastenprinzip welt-
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Stuhl, der
Substantiv, maskulin
Worttrennung: Stuhl

Betonung: Stuhl
Lautschrift: [ftu:1] __E _
Herkunft: mittelhochdeutsch, - =

althochdeutsch stuol,
eigentlich = Gestell, verwandt mit stehen
Bedeutung: 1. mit vier Beinen, einer Rlickenlehne

und gelegentlich Armlehnen versehenes
Sitzmobel fUr eine Person

2. Kurzform fur: Behandlungsstuhl

3. (katholische Kirche) nur in bestimmten
Figungen

4. a) Kurzform fur: Stuhlgang;
b) Kot vom Menschen

weit verkauft. Im Jahr 1859 entstand der beriihmte und als
+~Wiener Kaffeehausstuhl“ bekannte ,,Stuhl Nr. 14“, der al-
lein bis 1930 tiber 50 Millionen Mal verkauft wurde. Damit
trug Michael Thonet wesentlich zum Ubergang vom Hand-
werk zur industriellen Massenproduktion bei und machte
den Stuhl dabei zum Massenprodukt, der leicht, elastisch,
robust und vor allem erschwinglich war.

Von Stubl zu Stubl

Eine weitere praktische Erfindung, die es uns erméglicht,
schnell und bequem von einem Stuhl, sagen wir dem Bii-
rostuhl, zu einem anderen Stuhl, nehmen wir das heimische
Sofa, zu kommen, ist — Sie ahnen es schon — ein weit verbrei-
teter, gern genutzter, motorisierter, bewegter Stuhl. Dieser
kommt meist in Form eines Autos daher. Bus oder Bahn be-
herbergen eine ganze Reihe bewegter Stithle. Wir miissen
also meist nur die hiufig recht kurze Wegstrecke von unse-
rem Birostuhl bis zum motorisierten Stuhl iiberwinden —
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vielleicht kommt uns dabei ein Fahrstuhl oder eine Roll-
treppe zugute. Denn wir mochten uns moglichst schnell
wieder setzen, um dann sitzend in hochster Form mobil sein
zu konnen. Oder anders gesagt: Es besteht keinerlei Gefahr,
zwischen den Stithlen sitzen zu miissen, denn dafiir haben
wir ja unseren mobilen Stuhl.

Eine Fortbewegung, die stattfinden kann, ohne dass wir
uns dabei selbst vom Platz bzw. vom Stuhl bewegen miissen,
ist in unserer modernen Gesellschaft kaum mehr wegzuden-
ken. Wir legen mit Auto, Bus und Bahn tagtiglich viele Kilo-
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meter zuriick, ohne uns dabei anstrengen zu miissen. Mit dem
Flugzeug bringen wir tausende von Kilometern in kurzer Zeit
hinter uns, ohne dabei auch nur einmal aufstehen zu miissen.
Die Moglichkeiten der Fortbewegung sind also so weit fortge-
schritten, dass wir sie vielmehr als Moglichkeiten des Fortsit-
zens — um nicht zu sagen Festsizzens — bezeichnen miissten.

Das sitzt! Das Wichtigste in Kiirze:
Die Evolution des Homo sedens

* Im Laufe der Evolution hat sich der Mensch zum Homo erec-
tus aufgerichtet und verbrachte als Jager und Sammler ei-
nen GroBteil des Tages in Bewegung.

* Im Zuge des Sesshaft-Werdens besetzten die Menschen Land
und erschufen erste Sitzgerate.

e Vor wenigen hundert Jahren war das Sitzen auf StUhlen
noch einzelnen und besonders machtigen Personen vorbe-
halten.

e Erst Mitte des 20. Jahrhunderts wurde der Stuhl zum Mas-
senprodukt, das fur jedermann erschwinglich wurde.

* Transportmittel wie Auto, Bahn und Bus tragen dazu bei,
dass wir uns auch sitzend fortbewegen kénnen.

e Die Industrialisierung sowie technische Fortschritte haben
dazu beigetragen, dass der Mensch immer mehr Zeit im Sit-
zen verbringt und damit zum Homo sedens wird.

Gibt es eine Sitzkultur?

Dass es in der Evolution des Homo sedens mit der Sesshaft-
werdung und der schrittweisen Verbreitung des Stuhlsitzens
in simtliche Gesellschaftsschichten einige kritische Punkte
gab, die das tibermiflige Sitzen forderten, ist die eine Sache.
Die andere aber ist die Kultur des Sitzens. In unserer Gesell-
schaft spielt das Sitzen eine zentrale Rolle und muss miihe-
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voll erlernt werden. Dabei hat sich das Sitzen wiederum in
unserem Alltag ebenso wie in unserem Sprachgebrauch
schon ziemlich festgesezrzz.

Sitzen muss gelernt werden

Dass man die Urspriinge des Sitzens neben den evolutioni-
ren Aspekten auch aus einer ganz anderen Perspektive be-
trachten kann, fillt bei der Beobachtung von Kindern auf.

Vermutlich kommt einigen Eltern folgende Situation be-
kannt vor: Man gibt sich bei der Zubereitung des Essens
Miihe, deckt den Tisch und freut sich auf eine gemeinsame
Mahlzeit. Wihrend man das Essen verteilt, rutschen die
Kinder aber bereits ungeduldig auf ihren Stithlen herum,
sodass einem der Satz ,Konnt ihr euch bitte ruhig hinsez-
zen!“ schnell herausrutscht. Ist das Essen in vollem Gange
und wechselt der Sprossling seine Position bereits zum finf-
ten Mal von Auf-dem-Stuhl-Hocken zu Ein-Bein-Anziehen-
und-auf-dem-anderen-Bein-Knien, entwischt einem viel-
leicht ein ,,Setz dich doch mal bitte ordentlich hin!“. Wenn
der kindliche Appetit dann abklingt und das Kind am liebs-
ten wieder spielen mochte, kommt es schon einmal vor, dass
die letzten Happen im Stehen verdriickt werden — was von
Seiten der Eltern hin und wieder mit einem ,Wir essen aber
im Sitzen'“ kommentiert wird. Na dann, Prost Mahlzeit!
Auch im Restaurant passiert es ab und an, dass die Familie
am Nachbartisch einen etwas angespannten Eindruck macht:
die Eltern, weil sie ihre Kinder stindig zum Stillsitzen und
Sitzenbleiben auffordern, und die Kinder, weil sie eben ge-
nau das nicht wollen.

Wer von Thnen Kindergartenkinder in der Familie oder
im Freundeskreis hat, der wird bestitigen konnen, dass zwei-
bis sechsjihrige Energiebiindel die meiste Zeit des Tages mit
Laufen, Rennen, Hiipfen, Klettern, Kriechen, Krabbeln und
Turnen verbringen — das ganze wahlweise und je nach Wet-
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ter entweder drinnen oder draufien. Und das tun sie mit Si-
cherheit nicht, weil es ihnen an Sitzgelegenheiten mangelt.
Werfen Sie doch einmal einen Blick in die eigenen vier
Winde und zihlen Sie alle moglichen Sitzplitze. Sie werden
erstaunt dariiber sein, wie viele Sitzmoglichkeiten sich Thnen
(selbst unter Vernachlissigung von Kloschiisseln und Gar-
tenmobeln) im privaten Umfeld bieten.

Warum sind also die meisten der kleinen Springinsfelde
(noch) keine Stubenhocker? Der springende Punkt ist: Sie
sind Kita- oder Kindergartenkinder. Das bedeutet, sie diirfen
die meiste Zeit des Tages mit Spielen, Laufen, Klettern, Tur-
nen, Hiipfen usw. verbringen — noch! Denn ab dem Alter von
etwa sechs Jahren endet das Vergniigen abrupt — mit dem
Schuleintritt. Die Schulpflicht alias Stuhlpflicht ruft, und
spitestens dann heifit es: Stillgesessen!

Uber die Institutionalisierung des Sitzens

Was in der Schule noch vor dem Erlernen von Lesen und
Schreiben eingeiibt wird, ist das Sitzen. Erstaunlich eigent-
lich, dass man den Satz ,,Ich gehe in die Schule, um sitzen zu
lernen® nicht gerade hiufig zu horen bekommt.

Immanuel Kant (deutscher Philosoph, 1724-1804) stellte
in einer Abhandlung iiber die Pidagogik folgendes fest:
sWildheit ist die Unabhingigkeit von Gesetzen. Disciplin
unterwirft den Menschen den Gesetzen der Menschheit,
und fingt an, ihn den Zwang der Gesetze fihlen zu lassen.
Dieses muf} aber frithe geschehen. So schickt man z.E. Kin-
der Anfangs in die Schule, nicht schon in der Absicht, damit
sie dort etwas lernen sollen, sondern damit sie sich daran
gewohnen mogen, still zu sitzen, und piinktlich das zu beob-
achten, was ihnen vorgeschrieben wird, damit sie nicht in
Zukunft, jeden ihrer Einfille wiirklich auch und augenblick-
lich in Ausiibung bringen mogen.“ (Uber die Pidagogik,
1803). Man soll sich also schon in moglichst jungen Jahren
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daran gewdhnen, stillzusitzen und brav zu sein, um ja nicht
auf dumme Gedanken zu kommen.

So gilt die Schule schon seit geraumer Zeit als die gesell-
schaftliche Einrichtung, die den Menschen das Sitzen lehrt.
Das Schulwesen fungiert sozusagen als Stublwesen. Je nach
Bundesland haben Kinder in Deutschland eine sogenannte
Vollzeitschulpflicht von neun oder zehn Jahren, was bedeu-
tet, dass alle Kinder wihrend dieser Zeit die Schulbank
driicken miissen. Jugendliche haben mit dem Ende der
Schulpflicht das tigliche Sitzen als eine der Grundfihigkei-
ten fiir das Uberleben in (und auch aufierhalb) der Schule
und als normale Arbeitsposition verinnerlicht. So sind
Schulabgiinger bereits bestens auf die sitzende Lebensweise
vorbereitet. Moglicherweise ist das institutionalisierte Sit-
zen, also das Sitzen als gesellschaftlich anerkannte und
verbreitete Haltung innerhalb und auch auflerhalb von
Einrichtungen wie beispielsweise Schulen, die Erklirung
dafiir, weshalb Sitzen fiir die allermeisten von uns so normal
zu sein scheint. Wir alle haben fiir mehrere Jahre die Schul-
bank gedriickt, und wir alle hatten Sitznachbarn in der
Schule. Die meisten von uns wurden mal umgesezzt und der
ein oder andere kam sogar einmal in den ganz besonderen
Genuss des Nachsizzens. Den Sitzenbleibern wurde sogar
ein weiteres Jahr Stillsitzen gewihrt. Es wird also grofiter
Wert darauf gelegt, dass das Sitzen sorgfiltig eingetibt wird
und aus jedem Kind ein moglichst diszipliniertes Stublwe-
sen wird.

nachsitzen

unregelmaBiges Verb

Worttrennung: nach|sit|zen

Betonung: nachsitzen

Bedeutung: zur Strafe auBerhalb des Unterrichts noch in
der Schule bleiben
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