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KAPITEL 1
Funf geschenkte Stunden
am Tag

Wir nannten ihn unseren ,,Opa Paul®. 102 Jahre
wurde der Grofvater meines Mannes alt. An sei-
nem letzten Geburtstag gab es ein rauschendes
Fest, zu dem wie immer der Oberbiirgermeister
seiner Heimatstadt zum Gratulieren kam. Es war
schon der zweite seit seinem 100. Geburtstag: Die
Oberbiirgermeister wechselten, doch Opa Paul
war immer noch da.

Unser Opa Paul war eine rare Ausnahme. Als sein
letztes Lebensjahr begann, gab neben ihm noch
rund 600 Ménner und etwa 3000 Frauen seines
Geburtsjahrgangs'. Bei seiner einzigen Urenkelin
Klara wird das ganz anders sein: Sie ist 1999 gebo-
ren und hat eine 50-prozentige Chance, ihren 100.
Geburtstag zu erleben.

Das zumindest erwartet einer der fithrenden De-
mografen weltweit, der Altersforscher James W.
Vaupel. ,,Alle zehn Jahre werden wir mit zwei-

11



12

Fiinf geschenkte Stunden am Tag

einhalb weiteren Lebensjahren beschenkt®, sagt
der Direktor des Max-Planck-Instituts fiir demo-
grafische Forschung in Rostock?. Oder anders
formuliert: Mit jedem Tag, den wir élter werden,
gewinnen wir mindestens fiinf weitere Stunden an
Lebenszeit hinzu®.

Die Vereinten Nationen trauen sich sogar, zu be-
rechnen, wo es wann die erste Million Hundert-
jéhriger geben wird. In ihrer Bevolkerungsvoraus-
schau* schreibt die UNO, dass es 2069 in China
als erstem Land der Erde eine Million Hundertjéh-
riger geben wird. Vier Jahre spiter ist es dann in
den USA soweit, zwei Jahre weiter kommt Japan
hinzu. 2084 wird die erste Million Hundertjdhriger
in Indien erwartet, 2100 ist es dann in Brasilien so-
weit. Das ist das Jahr, in dem meine Nichte Klara
thren 101. Geburtstag feiern konnte. Mit ihr wird
es dann mindestens acht Millionen Hundertjéhrige
allein in den flinf genannten Staaten geben.

Was aber fangen wir mit diesem Geschenk des
langen Lebens an? Wie wird das sein, wenn 100
Jahre eine normale Lebensspanne sind? Wie ar-
beiten wir in einem hundertjdhrigen Leben? Wie
finanzieren wir es? Bleiben wir gesund? Konnen
wir dabei gliicklich sein? Das sind einige der Fra-
gen, denen dieses Buch nachgeht. Im ersten Teil
beschreibe ich, warum wir alle soviel ldnger leben
und was die Konsequenzen aus dieser zusdtzlichen
Lebensspanne sind. Das Phidnomen des langen Le-
bens beschiftigt immer mehr Wissenschaftler. So-
ziologen fragen sich, wie wir die Jahre nach 50 neu
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denken konnen. Denn wir sind nicht mehr jung,
aber ldngst noch nicht alt. Wie kdnnen wir diesen
neuen Abschnitt unseres Lebens beschreiben, wie
bezeichnen? Biologen, Neurowissenschaftler und
Mediziner haben erst vor zwei, drei Jahrzehnten
iiberhaupt begonnen, sich ernsthaft mit dieser
Langlebigkeits-Revolution zu befassen.

Nun aber boomen alle Bereiche, die das ldngere
Leben entschliisseln. Da geht es beispielsweise
um die Frage, wie unsere Gehirne funktionieren
und wie wir auch im Alter gut lernen konnen. Mit
Hochdruck wird daran geforscht, wie wir neuro-
degenerative Krankheiten wie Alzheimer oder De-
menz behandeln oder gar verhindern kénnen.

~ Wer sich bewegt, lernt besser
und schneller. ~

Eine der spannendsten Erkenntnisse aus den Labo-
ren ist beispielsweise, dass Sport und korperliche
Bewegung nicht nur gut fiir unseren Korper, son-
dern ebenso fiir unseren Geist sind. Wer sich be-
wegt, lernt besser und schneller. Selbst wer nach
jahrzehntelanger Sportpause wieder anfingt, tut sei-
nem Korper und seinem Gehirn Gutes. Dabei geht
es nicht um die Teilnahme am Marathon: Walzer-
tanzen ist mindestens ebenso gut, wenn nicht besser.
Abgeschlossen wird der erste Teil mit einem Blick
auf das, was in der regenerativen Medizin schon
heute machbar ist - und was in den ndchsten Jahren
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moglich sein wird. Das beginnt bei Blutgefdfien
aus dem 3-D-Drucker und endet ldngst noch nicht
bei Hightech-Prothesen, mit denen auch Greifen
wieder moglich sein wird. Denn die Verldngerung
unserer Lebenserwartung findet in diesem Jahr-
hundert am Ende unseres Lebens statt - und zwar
vor allem durch die rasanten Fortschritte in der
Medizin.

Beschiftigt sich der erste Teil des Buches vor al-
lem mit den Auswirkungen des demografischen
Wandels auf jeden einzelnen von uns, geht es im
zweiten Teil um die Arbeitswelt. Wir leben nicht
nur ladnger, sondern auch die Alterszusammenset-
zung unserer Gesellschaft dndert sich deutlich. In
manchen Firmen ist das schon heute zu sehen, weil
dort immer mehr Altere mit immer weniger Jiinge-
ren zusammenarbeiten.

Das kann ein Problem sein, muss es aber nicht:
Wie die vielen Firmenbeispiele in diesem Teil
des Buches zeigen, bedeutet der demografische
Wandel keineswegs zwangsldufig, dass Wert-
schopfung, Innovationsfahigkeit und die Wachs-
tumsmoglichkeiten unserer Wirtschaft abnehmen.
Ganz im Gegenteil: Die beschriebenen Firmen
kommen aus allen Bereichen der Wirtschaft, vom
Dienstleistungs- bis zum Industrieunternehmen.
Sie sind klein und grof3, Weltkonzerne und lokale
Handwerksmeister. Was sie aber auszeichnet, ist
eine wertschitzende Firmenkultur, die sie in ihren
jeweiligen Branchen deutlich profitabler als vie-
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le Wettbewerber macht. Sich auf diesen Weg zu
begeben, lohnt sich nicht nur wegen der Verande-
rungen aufgrund des demografischen Wandels. Es
lohnt sich auch und vor allem, weil es die jewei-
ligen Unternehmen wirtschaftlich erfolgreicher
macht.

Der zweite Teil des Buches beginnt deshalb mit
einem Uberblick, wie sich die Arbeitswelt in den
ndchsten Jahren verdndern wird. Schon in zehn
Jahren wird beispielsweise bei der Berliner Stadt-
reinigung BSR jeder dritte Miillmann {iber 60
sein. An den Béndern des Autobauers BMW wer-
den vier von zehn Mitarbeitern iiber 50 sein. Und
zu der deutlichen Alterung vieler Belegschaften
kommt nun auch noch die Herausforderung durch
die Jungen, die so genannte ,,Generation Y*: Sie
wissen genau, wie wenige es von ihnen gibt und
wie sehr sie inzwischen von Arbeitgebern umwor-
ben werden. Nicht selten fragen sie im Vorstel-
lungsgespréch bereits nach ,,Work-Life-Balance*
und der Moglichkeit von Sabbaticals.

Doch interessanterweise iiberschneidet sich ihre
Interessenslage in vielem mit der dlterer Mitarbei-
ter — ein zusatzliches Argument dafiir, sich als Un-
ternehmen nun intensiv mit dem demografischen
Wandel zu beschiftigen. Die Motivationslage un-
terschiedlicher Generationen in der Firma und ihre
Anspriiche an die Arbeit werden deshalb in Kapi-
tel 7 thematisiert.
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Das Folgekapitel zeigt anhand von vielen Fir-
menbeispielen, was es Unternehmen bringt, ihre
Personalpolitik demografiesicher zu machen. Der
beste Einstieg dafiir sind nicht wie so oft gedacht
Gesundheitsprogramme, sondern eine lebenspha-
senorientierte Personalpolitik. Sie erkennt an, dass
Menschen in unterschiedlichen Lebensphasen
unterschiedliche Anspriiche an die Arbeit haben
und schafft deshalb flexible Arbeitszeitmodelle.
Gesundheitsprogramme sind auch wichtig, aber
sie sind allenfalls die Grundlage fiir eine demogra-
fiefeste Unternehmenspolitik. Was kluge Firmen
aller Grofen vom 5-Mann-Betrieb bis zum Welt-
konzern hier tun, findet sich in Kapitel 9 anhand
von vielen Beispielen.

Wer in solchen Firmen arbeitet, mochte immer
oOfter auch iiber die derzeitige Altersgrenze hinaus
beruflich aktiv bleiben. Schon arbeiten gut 800.000
Menschen einfach weiter. Manche, weil sie es aus
finanziellen Griinden miissen. Viele aber auch,
weil sie erkannt haben, dass das Feedback, die
Wertschitzung und die Herausforderung bei der
Arbeit essentiell flir ihre geistige und korperliche
Gesundheit sind. Denn leider ist fiir viele, zu viele,
in Deutschland der Tag ihres Rentenbeginns auch
der Tag mit dem groBten Risiko fiir ihre geistige
und korperliche Gesundheit. Hinter dem ,,golde-
nen Ruhestand* liegt nicht selten ein tiefes und
rabenschwarzes Loch: Wer dort hineinféllt, hat es
schwer, sich wieder im wahrsten Sinne des Wortes
herauszuarbeiten.
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Wir brauchen deshalb viel mehr Flexibilitdt ge-
rade in dieser Dekade unseres Arbeitslebens, der
Zeit zwischen 60 und 70. Wie Arbeitgeber und Ar-
beitnehmern davon profitieren konnen, findet sich
im Abschlusskapitel des Buches.

~ Um das Geschenk des léingeren Lebens
U nutzen, miussen wir uns mit
unserem Bild vom Alter besc/yc'zﬁigen. ~

Um das Geschenk des so viel ldngeren Lebens zu
nutzen, missen wir uns zuerst mit unserem Bild
vom Alter beschiftigen. Sehr oft ist es negativ:
Viele glauben, dass mit 50 der Gipfel des Lebens
erreicht sei und danach ein mehr oder weniger
schneller Abstieg beginnt.

Fiir ganz falsch hilt das die kalifornische Psycho-
login Laura L. Carstensen, die das ,,Center on Lon-
gevity* (,,Zentrum fiir langes Leben*) der Stanford
University in Kalifornien leitet. ,,Wir sollten unse-
re Leben so planen, dass die Menschen mit 50 noch
einmal aufbrechen. Sehen Sie es als ein ,,fiinfzig:-
fiinfzig-Modell*, schreibt sie in ihrem Buch ,,A
Long Bright Future’*. Die ersten 50 Jahre eigneten
wir uns ,,all das Wissen und soziales Knowhow an,
um es die ndchsten 50 Jahre an unsere Umgebung
und die Gesellschaft zuriickzugeben®.

Fiir die Vordenkerin der neuen Langlebigkeit ist
das ,,eine radikale Abwendung von dem alten Le-
bensplan, der alles nach 50 als Abstieg und Nie-
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dergang sieht®. Sie plddiert leidenschaftlich fiir ein
neues Modell der Lebensspannen: ,,In diesem neu-
en Skript wird es ab 50 erst richtig interessant und
zu einer Zeit, in der man wirklich etwas beitragen
kann, sei es in der Familie, bei der Arbeit oder in
der Gesellschaft.*

»Als Gesellschaft haben wir keine

Vorstellung davon, wie sich ein gliickli-
cher, gesunder Hundertjihriger fiihlt.

Laura Carstensen, Universitdt Stanford

Dafiir aber brauchen wir ein radikal neues Bild
vom Altern — und ein neues Drehbuch fiir unser
Leben. ,,Als Gesellschaft haben wir keine Vor-
stellung davon, wie sich ein gliicklicher, gesunder
Hundertjdhriger fiihlt. Niemand hat ein Konzept
dariiber, was es bedeutet, wenn sich die Zeit des
Ruhestandes tliber 40 Jahre hinzieht, argumentiert
Carstensen. Lebensabschnitte sind fir sie ,,soziale
Konstrukte, keine absoluten Realitdten®.

Die Geschichte des langen Lebens muss nun ge-
schrieben werden. Das Phdnomen der zusitzlichen
Jahre ist kaum ein Jahrhundert alt — und unsere
Kultur noch nicht in der Lage, es ausreichend zu
beschreiben. , Eine neue Landkarte des Lebens®,
nennt es die Anthropologin Mary Catherine Bate-
son. Sie zu fiillen konnte ganz analog zur Erfin-
dung der Adoleszenz vor iiber hundert Jahren ge-
schehen: Bis weit in die Mitte des 19. Jahrhunderts
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wurden Kinder als ,,Mini-Erwachsene wahrge-
nommen. Sobald sie arbeiten konnten, waren sie
keine Kinder mehr, sondern Erwachsene.

Erst in der zweiten Hélfte des 19. Jahrhunderts be-
gann sich die Erkenntnis durchzusetzen, dass mit
den Jahren des Lernens und der Ausbildung sich
etwas Neues in diesen Zeitplan schob: die Ado-
leszenz, eine Phase des Erwachsenwerdens, die
gut eine Dekade umfassen konnte und heute auch
umfasst.

Erfunden wurde sie von Granville Stanley Hall,
dem ersten Triger eines Doktortitels in Psycholo-
gie in den USA und Griinder der ,,American Psy-
chological Association®. Er veroffentlichte 1904
das Buch ,,Adoleszenz®, in dem er zum ersten Mal
diese Phase zwischen Kindheit und Erwachsen-
sein beschrieben hat. Der britische Kulturwissen-
schaftler Jon Savage beschreibt Halls Leistung so:
»Hall hat nicht weniger und nicht mehr geschafft,
als eine neue, generell akzeptierte Lebensphase zu
schaffen, die die Abhédngigkeit verlingert und den
Eintritt ins Arbeitsleben verzogert.*

Dennoch sollte es vierzig Jahre dauern, bis die-
se bahnbrechenden Ideen Eingang ins allgemei-
ne Sprachgut fanden. Erst 1941 taucht das Wort
»adoleszent™ in einem Artikel in ,,Popular Scien-
ce“ auf, schreibt Marc Freedman®. Der Durch-
bruch dauert noch einmal drei weitere Jahre, bis
der Begriff 1944 im Jugendmagazin ,,Seventeen‘
(,,Siebzehn*) zu lesen ist.
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Fast ein halbes Jahrhundert verging also, bis die
Sprache es geschafft hat, Begrifflichkeiten fiir
sich dndernde Lebensphasen zu finden. Dann
aber ging es rasant, erklart der Historiker Thomas
Hine’”: Die Adoleszenz und mit ihr der Begriff des
»leenagers® wurden Teil des ,,Kreislaufes, der mit
der Geburt beginnt und dem Tod authort. Nichts
scheint realer zu sein und unverinderbarer.*

So kommt die Harvard-Geschichtswissenschaftle-
rin Jill Lepore® denn auch zum Schluss, dass Le-
bensphasen von Menschen erdacht werden: ,,Die
Adoleszenz ist eine niitzliche Erfindung, die mitt-
lere Lebensphase ein sich verdndernder Zielkor-
ridor, dltere Mitblirger eine Interessengruppe und
Twens schlicht und einfach eine Erfindung. Alle
diese Gruppen sind soziale Konstrukte, ... , die
uns helfen, einer chaotischen Welt Sinn zu geben.
Dartiiber hinaus unterliegen diese Konstrukte stén-
diger Uberpriifung und Neuinterpretation.*

Peter Laslett’ beschrieb schon 1989 vier Le-
bensphasen: Als erste die der Kindheit und Jugend,
danach das Erwachsensein und die berufliche Kar-
riere und als Schluss das erneute Abhingigsein im
hohen Alter und der kommende Tod. Dazwischen
aber gebe es eine neue Phase zwischen dem Ende
der elterlichen Pflichten und dem vermeintlichen
Hohepunkt der beruflichen Karriere und dem Ein-
setzen dieser letzten Phase. Laslett nennt sie das
,,Dritte Alter”. ,Es ist eine Zeit, wo Individuen
sich von den praktischen Notwendigkeiten der
mittleren Jahre befreien kénnen und noch Jahr-
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zehnte vom hohen Alter entfernt sind. Es ist eine
Gelegenheit fiir neue Entdeckungen, fiir Lernen
und personliches Wachstum, fiir vielleicht die
wichtigsten Beitrdge zu seinem eigenen Leben.*
Eine ,,Gelegenheit fiir neue Entdeckungen, fiir
Lernen und personliches Wachstum*: Noch gibt
es fiir das, was im englischen Sprachraum ,,Midd-
le Ages*, ,,Life-Take2* ,,Encore Stage®, ,,Middle-
secence genannt wird, keinen deutschen Begriff.

»Midlife-Boomer< sind Menschen im
besten Alter, die neue Wege erkunden.

Und doch gibt es schon weit mehr als nur zaghafte
Versuche, diese Phase mit kreativen Ideen fiir ein
langeres Leben zu fiillen. Arbeiten, Wohnen, Le-
ben, Freizeit: Uberall in Deutschland und in vielen
Regionen der Welt haben sich Trendsetter, Krea-
tive, Unerschrockene und Innovative aufgemacht,
diese neue Phase des langen Lebens zu kartogra-
phieren. Sie sind dabei, das Alter neu zu entdecken
und neu zu definieren.

Ich nenne sie die ,,Midlife-Boomer*“: Menschen im
besten Alter, die neue Wege erkunden. Eine zah-
lenmifBig starke und gut ausgebildete Generation
um die flinfzig, deren Erfahrungen und Qualitéten
auch morgen gefragt sein werden. Viele davon
habe ich wéhrend einer vierwdchigen Demogra-
fie-Reise'* quer durch Deutschland kennengelernt.
Ich war auf der Suche nach Losungen fiir die al-
ternde Gesellschaft — und habe viel, viel mehr ge-

21



22

Fiinf geschenkte Stunden am Tag

funden als allgemein bekannt ist. Diese Pioniere
machen Mut fiir die anstehenden Verdnderungen,
von denen ich glaube, dass sie eine riesengrofle
Chance fiir uns alle sind. Werden die politischen,
wirtschaftlichen und gesellschaftlichen Rahmen-
bedingungen richtig gesetzt, wird Deutschland
von der Entwicklung zum langen Leben immens
profitieren — weil seine Biirger langer besser leben
und weil neue Miarkte und zukunftsfahige Dienst-
leistungen entstehen, die weltweit exportiert wer-
den konnen.

Die Alterung ist kein Schicksal, sondern eine fas-
zinierende Moglichkeit, die gewonnenen Jahre
sinnvoll und fiir jeden einzelnen und die Gemein-
schaft gewinnbringend zu gestalten. Das kann im
privaten Bereich sein, auf Nachbarschaftsebene, in
der Kommune und natiirlich auch in der ,,groen
Politik* auf Landes- und Bundesebene.

Fiir Deutschland kann man auch sagen, wo die
Menschen mit der hochsten Lebenserwartung zu-
hause sind. Das ist im beschaulichen Uni-Stédt-
chen Tiibingen in Baden-Wiirttemberg. Der Neck-
ar flie3t trage vorbei, die Hauser in der Innenstadt
sind proper renoviert, die Arbeitslosigkeit so nied-
rig, dass man von Vollbeschiftigung sprechen
kann. Uberall gibt es Fahrradwege und die vielen
Studenten aus aller Welt geben der Kleinstadt im
Schwibischen ein kosmopolitisches Flair. Was ist
es, dass hier geborene Médchen und Jungs mit der
hochsten Lebenserwartung ausstattet, die Deutsch-
land zu bieten hat?
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84,4 Jahre wird ein neugeborenes Médchen in Tii-
bingen, 79,8 Jahre ein dort auf die Welt gekomme-
ner Junge. Damit iibertreffen beiden die derzeitige
durchschnittliche Lebenserwartung in Deutsch-
land um 22 (Méddchen) und 28 (Junge) Monate.

Noch krasser ist der Vergleich mit den Regionen
mit den geringsten Lebenserwartungen: Ein neu-
geborener Junge in Sachsen-Anhalt darf derzeit
75 Jahre und drei Monate hoffen, ein Madchen im
Saarland auf 81 Jahre und drei Monate.

,» Vielfdltig* seien die Griinde fiir diese regional
unterschiedliche Lebenserwartung, sagen die Sta-
tistiker. Zwei davon seien jedoch entscheidend:
»Je besser der Bildungsstand und die Einkom-
mensverhiltnisse, desto niedriger fillt tendenziell
die Sterblichkeit aus.*

Die erste so genannte Sterbetafel wurde in Deutsch-
land 1871/1881 erhoben. Damals betrug die Le-
benserwartung eines gerade geborenen Jungen 35
Jahre und sieben Monate, ein Maddchen konnte mit
38 Jahren und fiinf Monaten rechnen.!

In den tiber 130 Jahren seither hat sich ihre durch-
schnittliche Lebenserwartung mehr als verdoppelt.
Neugeborene Jungen konnten laut der Sterbetafel
2007/2008 mit 77 Jahren und vier Monaten Le-
benszeit rechnen, neugeborene Madchen mit 82
Jahren und vier Monaten. Ein Grofteil dieser dra-
matischen Verdoppelung der Lebenszeit geht auf
die Verringerung der Sauglingssterblichkeit zu-
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riick. Im Jahr 1900 beispielsweise starb eines von
acht Babys in den Vereinigten Staaten noch vor
seinem ersten Geburtstag. 25 Prozent, also jedes
vierte Kind, erlebte seinen filinften Geburtstag
nicht'2

Doch im 20. Jahrhundert gelang es dann, die Sdug-
lingssterblichkeit um 90 Prozent und die der Miit-
ter um 99 Prozent zu reduzieren. Diese Werte fiir
die USA diirften fiir Deutschland @hnlich sein.
Starben 1970/72 hierzulande rund 20 von 1000
Lebendgeborenen im ersten Jahr, sind es heute
nur noch drei. In den Vereinigten Staaten ist es so
gelungen, die Lebenserwartung in einem Jahrhun-
dert um 28 Jahre zu erhéhen. In Deutschland liegt
der Wert sogar deutlich hoher, wie der Sterbeta-
fel-Vergleich zeigt.

Fiir die Altersforscherin Laura Carstensen von der
Stanford-Universitdt haben die Fortschritte in der
Medizin einen ganz erheblichen Anteil an dieser
spektakuldren Lebensverldngerung, doch das ist es
nicht allein. ,,Die Lebenserwartung hat sich verin-
dert, weil die Menschen ihre Art zu leben, verin-
dert haben®, sagt sie'.

So habe die Urbanisierung die Menschen von den
Miihen des Landlebens befreit und durch den bes-
seren Austausch zwischen den Menschen intellek-
tuelles Leben und die folgende Explosion des Wis-
sens iiberhaupt erst ermdglicht. Mit dem Leben in
den Stddten aber kamen Seuchen und Mangeler-
ndhrung, die wiederum durch HygienemalB3nahmen
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und Erfindungen wie den Kiihlschrank oder die
Pasteurisierung von Lebensmitteln eingeddmmt
werden konnten.

Carstensen argumentiert, dass die hoheren Uber-
lebensquoten bei Babys und Kleinkindern ,,Hand
in Hand mit einem anhaltenden und wachsenden
Interesse an besseren Lebensbedingungen fiir
Kinder“'* gingen. Das aber seien ,kulturelle Ver-
anderungen®, die den medizinischen Landgewin-
nen deutlich vorauseilten. ,,Wenn es noch eines
Beweise bedarf, dass derartige Zuwéchse in der
Lebenserwartung auf die Macht der herrschenden
Kultur zuriickgehen, liegt er in der traurigen Tat-
sache, dass die Zugewinne sich nicht gleichméaBig
iiber die Welt verteilen®, schreibt Carstensen. So
erlebten beispielsweise in Sierra Leone noch im-
mer 27 Prozent der Kinder ihren flinften Geburts-
tag nicht — und das, obwohl die Grundlagen heute
langst existieren, wie diese Kinder zu retten wa-
ren. ,,Was fehlt, ist nicht das Wissen, es ist Geld
und der politische Wille“, schreibt Carstensen —
also soziokulturelle Faktoren.

Dieses Defizit in den Entwicklungsldndern im
Bereich der Séuglingssterblichkeit diagnostiziert
Carstensen gespiegelt auch in den Industrielén-
dern — dort allerdings im Bereich der Hochaltrig-
keit. ,,Statt herauszufinden, was Keime sind und
wie wir das Trinkwasser sicher machen, muss die
Wissenschaft nun ein Geheimnis entschliisseln,
das bislang unbekannt war — die Hochaltrigkeit.*
Und in der Tat haben sich Mediziner und Wissen-
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schaftler vieler Disziplinen auf diese Phase ge-
stiirzt, wie die folgenden Kapitel zeigen. Schon
jetzt verschieben neue Behandlungsmethoden und
Pravention die Sterblichkeit im Alter immer wei-
ter nach hinten.

So hatten 75-jdahrige Ménner im Zeitraum 1970/72
statistisch gesehen noch sieben weitere Lebensjah-
re zu erwarten. Heute sind es elf. Bei Frauen hat
sie die Zahl der weiteren Jahre von acht auf anné-
hernd 13 erhoht.

Diese Fortschritte in der Lebenserwartung werden
weitergehen. Der renommierte Demografieforscher
James Vaupel vom Rostocker Max-Planck-Institut
fiir demografische Forschung hilt Lebensalter von
120 Jahren fiir absehbar. ,,Es gibt kein erkennbares
Limit“, sagt er'>.

»Die Menschen werden nicht nur immer
alter, sondern immer gesiinder dlter. «

James Vaupel, Max-Planck-Institut fiir demografische
Forschung

Eine individuell in den Genen festgeschriebene,
natiirlich vorbestimmte Lebensspanne des Men-
schen scheine es nicht zu geben, sagt Vaupel.
Zwillingsstudien zeigten zudem, ,,dass die Chance
auf ein langes Leben nur zu etwa 25 Prozent durch
die genetische Ausstattung eines Menschen beein-
flusst ist*. Vaupel hédlt ebenso wie die Altersfor-
scherin Carstensen den ,,Anstieg im Lebensstan-
dard, eine bessere Erndhrung, Fortschritte in der
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Medizin und in der Gesundheitsversorgung sowie
soziale Errungenschaften, wie etwa der erhohte
Zugang der Menschen zu Bildung* fiir ,,ausschlag-
gebend fiir den stetigen Anstieg in der Lebenser-
wartung in der Vergangenheit.*

Auch der Rostocker Forscher zieht deshalb das
klare Fazit: ,,Das Altern war und ist beeinflussbar.
Die Menschen werden nicht nur immer alter, son-
dern immer gesiinder alter.*

Dieser Unterschied ist extrem wichtig: Vaupel
demonstriert ihn an dem Durchschnittsalter von
Frauen in Schweden, Japan und den USA, die
noch weitere fiinf beziehungsweise zehn Jahre zu
leben haben. Beide Kurven steigen in allen drei
entwickelten Kulturkreisen gleichmdfig an und
verdndern ihren Abstand nicht.

Das aber, so Vaupel, sei ,,ein deutliches Indiz da-
fiir, dass die Zahl gesunder Lebensjahre wéchst.
Und um es noch einmal so deutlich wie moglich
zu sagen: ,,Die Lebenserwartung der Menschen
nimmt also zu — nicht, weil der Alterungsprozess
sich insgesamt verldangert, sondern, weil er immer
spéter einsetzt.” Das aber hat weitreichende Aus-
wirkungen, die noch nicht mal ansatzweise von
Politik, Wissenschaft und Wirtschaft durchdacht
sind. Denn zum einen stiitzen diese Befunde die
Forderung nach einem komplett neuen Lebenszy-
klusmodell: ,,Angesichts solcher Entwicklungen
scheint es wenig sinnvoll, zu leben und zu arbeiten
wie bisher: Lange Ausbildungszeiten zu Beginn
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des Lebens, in der Mitte doppelte Belastung durch
Familien und Beruf, ab Mitte 60 eine sich immer
weiter verldngernde Phase ohne Arbeit™, schreibt
Vaupel.

Stattdessen empfiehlt er eine gleichméaBigere
Verteilung der Arbeitszeit liber alle Lebensstu-
fen: Dann konnten Jiingere in der Familienphase
weniger arbeiten und das spéter im Leben dann
kompensieren. Zum anderen aber entschérft dieser
Befund die angebliche Sprengkraft der demografi-
schen Entwicklung auf die Sozialsysteme. Wenn
wir kiinftig langer arbeiten und das gesundheitlich
auch gut koénnen, 16sen sich fast alle noch existie-
renden Probleme der umlagefinanzierten Renten-
versicherung in Luft auf. Auch die Krankenkassen
werden durch die Alterung nicht spiirbar zusétz-
lich belastet, weil sich die Phase der kranken Jah-
re nicht ausdehnt, sondern nur nach hinten in die
Hochaltrigkeit verlagert.

Was aber sind nun die Faktoren, die uns dabei hel-
fen, immer ldnger zu leben? Niemand hat diese
Frage so intensiv studiert wie der amerikanische
Psychologe Howard Friedman'® von der Universi-
ty of California und seine Kollegin Leslie Martin.
Sie stieBen bei ihren Arbeiten auf die ldngst ver-
gessenen Terman-Studie aus den 20er Jahren: Le-
wis Terman hatte dabei 1500 hochbegabte Kinder
befragt, die im Jahr 1921 zehn Jahre alt waren und
bis zu seinem Tod 1956 weiter beobachtet.
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»INicht die lebenslustigen Menschen
werden am dltesten, sondern
SDickbrettbohrer, die viel arbeiten «

»Welt*

Friedman und Martin nahmen sich diese Daten
wieder vor und suchten nach denjenigen, die noch
am Leben waren beziehungsweise recherchierten
die Umstidnde des Todes derer, die in der Zwi-
schenzeit gestorben waren. Daraus entstand ,,The
Longevity Project”, die grofite Studie iiber le-
benserhaltende Faktoren weltweit.

Ihre Ergebnisse iiberraschen: Denn es sind nicht
die heiteren, unbeschwerten, lebenslustigen Men-
schen, die am &ltesten werden, sondern ,,vorsich-
tige Dickbrettbohrer, die gern und viel arbeiten*
(,, Welt®).

Friedman formuliert das etwas wissenschaftlicher:
,,Der beste Indikator in der Kindheit fiir ein lan-
ges Leben ist Achtsamkeit — die Qualitdten einer
vorsichtigen, strebsamen, gut organisierten Per-
sonlichkeit, wie beispielswese ein Wissenschaftler
oder Professor, der etwas zwanghaft und tiberhaupt
nicht tibermiitig und unbekiimmert ist.“ Zwanzig
Jahre untersuchten beide Autoren mit einem Team
von 20 Doktoranden die Lebensldufe der 1500
Testpersonen. Und sie stellten das weit verbreite-
te Vorurteil auf den Kopf, dass Gliicklich sein ein
guter Anzeiger dafiir ist, ob jemand lange leben
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wird. Denn Gliicklich sein macht nicht gesund,
aber Glick und Gesundheit konnen das Resultat
eines umsichtigen, produktiven und nachhaltigen
Lebensstils sein.

,»Es waren die vorsichtigsten und hartnickigsten In-
dividuen, die am gesiindesten blieben und am léngs-
ten lebten®, sagt Howard Friedman. Sie gingen Ge-
fahren aus dem Weg, rauchten wenig, tranken nur
méfig und lebten ein stetiges, aber nachhaltiges Le-
ben. Das schlieft harte und kontinuierliche Arbeit
dezidiert mit ein: Wer sein Leben lang produktiv
arbeitet, lebt langer als diejenigen, die es eher ru-
hig angehen lassen.

»Wer sich taglich rasiert, lebt langer.«

Studie der Universitit Bristol

Fiir Ménner gibt es dariiberhinaus ein weiteres
Patentrezept: Wer sich tiglich rasiert, lebt lin-
ger'’. Das Sterberisiko diese Gruppe ist gegeniiber
Nicht-Rasierern um ein Drittel niedriger. Das fan-
den Forscher der Universitdt Bristol heraus. Aller-
dings ist es nicht die Rasur, die vor dem vorzeiti-
gen Ableben schiitzt, sondern die Erkenntnis von
Friedman und Martin: Das Morgenritual kenn-
zeichnet Ménner, die in stabilen Beziehungen le-
ben und seltener rauchen. Die tigliche Rasur steht
damit als Symbol fiir ein Leben voll Routine und
Disziplin. Deshalb hilft auch der Stand der Ehe nur
Minnern dabei, ldnger zu leben. Wer verheiratet
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ist, erlebt mit groer Wahrscheinlichkeit seinen
70. Geburtstag. Bei Frauen gab es kaum Unter-
schiede, was die Autoren darauf zuriickfiihren,
dass sie generell viel achtsamer mit sich selbst und
threm Korper umgehen.

Sowohl aus diesen Forschungen wie auch aus dem
,Longevity Project und den regional so unter-
schiedlichen statistischen Daten in Deutschland
lasst sich eines klar auch fiir Laien erkennen: Wer
nicht krank ist, hat selbst durch sein eigenes Ver-
halten den grofiten Einfluss darauf, wie alt er oder
sie potenziell werden kann. Was aber muss er tun,
um gliicklich zu sein?

31



