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ten Blauen Zonen leben statistisch gese-
hen jeweils besonders viele Hundertjahri-
ge. Eine gemiise- und fischlastige Erndh-
rung sowie ein aktiver Lebensstil kommen
als néchstliegende Erklarungen in Frage -
ware da nur nicht die ungewo6hnlich hohe
Zahl an Ubergewichtigen im italienischen
Langlebigkeits-Hotspot Acciaroli. Was die
Blauen Zonen wirklich auszeichnet, dar-
uber ratseln die Forscher noch.

Auch in anderer Hinsicht machen Hun-
dertjahrige es der Wissenschaft nicht
leicht: Sie sind zufrieden mit ihrem Leben.
Thr Optimismus tibertraf in der Heidelber-
ger Studie sogar den von Sechzigjahrigen.
Und obwohl viele Hochbetagte immer wie-
der mal Sétze duflerten wie ,,Es reicht
zeigten immerhin drei Viertel von ihnen
noch deutlich Lebenslust und -mut.

Was eigentlich gar nicht sein diirfte. Zu-
mindest dann nicht, wenn man dem Mo-
dell des erfolgreichen Alterns folgt, das die
amerikanischen Gerontologen John Rowe
und Robert Kahn Ende der 1990er-Jahre
aufgestellt haben. Demnach altert erfolg-
reich, wer gesund ist, keine wesentlichen
geistigen und korperlichen Funktionsein-
schrénkungen zu beklagen hat und in sozi-
ale und gesellschaftliche Aktivitdten einge-
bunden ist. Tatséchlich erfiillen heute vie-
le Menschen bei oder einige Jahre nach
dem Eintritt ins Seniorenalter diese drei
Bedingungen. In der neunten Lebensdeka-
de aber nimmt statistisch gesehen die Ge-
brechlichkeit rapide zu. Gelingendes Al-
ternan Gesundheit und Aktivitat festzuma-
chen —,,das funktioniert nicht fiir Hundert-
jahrige®, sagt der Heidelberger Forscher
Rott. ,,Von denen ist niemand gesund und
aktiv, sondern alle sind sehr eingeschrénkt
und oft gebrechlich.

Die Einstellung zum Leben
wird wichtiger als objektiv
vorhandene Ressourcen

Wenn viele Hochbetagte ihre Lebenssi-
tuation trotzdem als gut einschétzen, dann
ist es offenkundig an der Wissenschaft, ih-
re Definition von gutem Altern zu iberden-
ken. ,Ein gelingendes Leben heifdt nicht,
dass man vor Gesundheit strotzt. Das ist
schlicht nicht realistisch® sagt die Psycho-
login Alexandra Freund. Stattdessen zei-
gen die Beispiele etwa der Heidelberger
Hundertjdhrigen-Studie: Auch wer als
Hochbetagter nicht mehr wandern, Klari-
nette spielen oder mit den Urenkeln herum-
toben kann, ist unter Umsténden im Rei-
nen mit sich und der Welt. ,,Das ist etwas,
was wir uns als Jiingere nur schwer vorstel-
len konnen: keine Aktivitat und trotzdem
eine positive Lebenseinstellung haben®
sagt Rott. Andererseits: Kann sich ein Sie-
benjahriger vorstellen, den ganzen Tag
lang still auf einem Stuhl zu hocken und
sich zu konzentrieren, wie es in vielen Fal-
len 20 Jahre spéter das Normalste der Welt
fir ihn sein wird? Offenbar zahlt es nicht

eben zu den grofiten Stirken des Men-
schen, sich in andere Lebensphasen als die
eigene einzufiihlen.

Inzwischen aber haben die untersuch-
ten Hundertjéhrigen die Forscher gelehrt:
Nicht auf die noch verfiigbaren kérperli-
chen und geistigen Ressourcen kommt es
hauptséchlich an, sondern vor allem auf
die subjektive Bewertung der eigenen Si-
tuation. Damit die positiv ausfallt, sind
drei Faktoren entscheidend, hat ein Team
um Leonard Poon 2012 in der ,,Georgia Cen-
tenarian Study® ermittelt: Zufriedenheit
mit dem 6konomischen Status, ein hohes
Gliicksempfinden und ein als subjektiv
gut eingeschéitzter Gesundheitszustand.
Letzterer, das betont Rott, hinge keines-
wegs immer mit objektiver Gesundheit zu-
sammen. Und auch mit seiner finanziellen
Situation kann man zufrieden sein, ohne
dass dies eng mit dem tatséchlichen Konto-
stand korrelieren muss.

In der Untersuchung von Poon und sei-
nen Kollegen erfiillte fast die Hélfte der be-
fragten Hundertjahrigen die drei Kriteri-
en, die dem neuen Modell zufolge gelingen-
des Altern ausmachen. Wurden stattdes-
sen Faktoren wie Gesundheit, hoher Funk-
tionsstatus und Aktivitdt zugrunde gelegt,
betrug die Trefferquote: null Prozent. ,,Es
geht insgesamt um die Bewertung®, sagt
Rott. ,Die Einstellung zum Leben wird
wichtiger als die objektivvorhandenen Res-
sourcen. Das Beste aus ihrer Situation zu
machen, das scheint den Hundertjahrigen
in herausragender Weise zu gelingen. Da
konnten die Hochbetagten auch als Vor-
bild fiir Jiingere dienen.

Und wie, bitte schon, lasst sich diese
wohlwollende Einstellung in hohem Alter
gewinnen? Eine grof3e Rolle spielen offen-
bar Verdnderungen in den personlichen
Zielen und Motivationen — zum Beispiel,
sich von dem Gedanken an ein ,immer
mehr“ zu verabschieden. ,Jingere Men-
schensind auf Zugewinn aus® sagt Alexan-
draFreund. ,,Sie wollen etwas erreichen: ei-
nen Berufsabschluss, eine Familie, ein
Haus.“ Hochbetagte hingegen, die im Lauf
des Alterns schon viele Verluste ertragen
mussten, seien vor allem bestrebt, Vorhan-
denes zu bewahren. So freut sich beispiels-
weise im besten Fall ein Mensch, der frii-
her gern gewandertist und draufien die Na-
tur genossen hat, in hohem Alter vom Woh-
nungsfenster aus am Spiel des Sonnen-
lichts in den Blattern der Baume. ,Vielen
sehr alten Menschen gelingt es erstaunlich
gut, diesen Wandel zu gestalten, sagt
Freund. Gelingendes Altwerden heifit also
auch, sich weniger auf ein Ziel als Endzu-
stand zu konzentrieren, als vielmehr auf
den Weg dorthin. ,,Hochbetagte konzen-
trieren sich mehr darauf, was sie und wie
sie es tun — das geht fast ein bisschen in
Richtung Achtsamkeit, so die Psycholo-
gin. Diese je nach Lebensphase unter-
schiedlichen Motivationen zeigen sich
auch in Studien, in denen Probanden in
mittlerem und in hohem Alter beginnen,
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Sport zu treiben. Jingere Menschen nen-
nen als Motivation dann oft ,Abnehmen*
oder ,Fitter werden“ Alte Probanden dage-
gen berichteten vor allem von dem Spaf3,
den ihnen die Bewegung verschaffe — sie
achten also mehr auf den Vorgang an sich.
Dank dieser Strategie falle es ihnen auch
leichter, am Ball zu bleiben, sagt Freund.
Die zweite wichtige altersbedingte Ande-
runginder Einstellung betrifft kluges Aus-
sortieren. Was und wer ist mir wirklich
wichtig? Nur darauf wird die wenige ver-
bliebene Kraft verwendet, auf alles andere
lasst sich dann einigermafien leicht ver-
zichten. Oft horen die Psychologen von ih-
renhochbetagten Studienteilnehmern Sat-
ze wie ,,Dafiir ist mir meine Zeit zu schade.
Ich mache nur noch, was ich will.“ Neben
der wohliiberlegten Einteilung der eige-
nen Ressourcen verschafft diese Haltung
auch eine grofie innere Freiheit, sagt Alex-
andra Freund: ,,Die Anerkennung von au-
Ren wird in hohem Alter weniger wichtig.

Selbst im zweiten Jahrhundert
ihres Lebens interessieren sich
Menschen noch fiir die Zukunft

Wer an die 100 Jahre gelebt hat, dessen
Blick ist oft geschérft fiir die eigenen Be-
diirfnisse und die Wege, diese zu befriedi-
gen. Wohin dies dann fiihrt, héngt zwar
zum Teil von den individuellen Vorlieben
und der Persdnlichkeit ab. ,Lag einem
Menschen zum Beispiel immer viel daran,
die Welt intellektuell zu durchdringen,
dann beschéftigt sich dieser Mensch im ho-
hen Alter vielleicht mit Philosophen, fiir
die er friiher nie die Zeit oder Geduld hat-
te*, sagt Freund.

Doch jenseits solch individueller Priori-
taten stehen fiir die meisten Hochbetagten
drei Hauptthemen im Vordergrund: die zu-
nehmend bedrohte Gesundheit, soziale Be-
ziehungen, sowie generationeniibergrei-
fende Fragen. ,Viele sehr alte Menschen
machen sich Gedanken iiber den Zustand
der Welt“, so die Forscherin. Im besten Fall
schaffen die Hochbetagten also den Spa-
gat,angesichtsihrer ins Bewusstsein drian-
genden Sterblichkeit die eigenen Bediirf-
nisse ernster zu nehmen als in jungen Jah-
ren - und gleichzeitig iiber den Tellerrand
auf die tibernéchste Generation zu blicken.
So gaben viele Teilnehmer der Heidelber-
ger Hundertjdhrigen-Studie an, gerne
noch ein bestimmtes Familienfest, den Be-
rufsabschluss ihres Enkels oder die Fertig-
stellung von dessen Haus erleben zu wol-
len. Die Ziele mégen sich &ndern imletzten
Lebensabschnitt und auf kiirzere Zeitréu-
me ausgerichtet sein. Doch ihren Platz ha-
ben Zukunftsvisionen auch noch im zwei-
ten Lebensjahrhundert.

Deshalb ist es verfehlt, wenn manche
Menschen bekunden, sie wollten sterben,
ehe sie alt werden. Vielleicht ist nach den
ersten hundert Jahren ja auch endlich das
Schwierigste geschafft.
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(1) Berta Maria Frieda Preiss aus Nidda,
Hessen, geboren am 9. Mai 1912

Sie ist das jiingste von fiinf Kindern und
kam schon friith ,,in Stellung® zu ihrer Tan-
te nach Nidda, um in Haus und Gastwirt-
schaft zu helfen. Dort lernte sie auch ihren
Mann Karl kennen, mit dem sie bis Ende
der1970er-Jahre einen kleinen Lebensmit-
telladen betrieb. Noch bis ins hohe Alter
war sie mit dem Rad unterwegs, bekochte
die Familie, ihre Kinder und Enkel, bis sie
fast hundert Jahre alt war. Heute geht sie
immerhin noch regelméfig in die Kirche
und findet, man solle nichts {ibertreiben,
wenn man so alt wie sie werden will.

(2) Edward J. Palkot aus Garden City, New
York, geboren am 20. August 1913
Edward Palkot, frither Direktor einer Per-
sonalabteilung, wartete in seiner beigen Li-
mousine am Bahnhof von Garden City. ,,Oh-
ne mein Auto ware ich verloren®, sagt er,
wahrend er zu seinem Lieblingslokal fahrt,
dem Leo’s. Die Fahrt geht an seinem Golf-
klub vorbei, an dem Konzertpavillon, zu
dem er heute Abend gehen wird, sowie an
einem Tanzlokal, wo er gut bekannt ist,
weil er dort mit seiner neunundachtzigjah-
rigen Partnerin Alice hingeht. Seine Frau
Anne starb 1998 an ALS, einer fortschrei-
tenden Schédigung der motorischen Ner-
venzellen. Inzwischen ist er gliicklich, eine
neue Liebe gefunden zu haben.

(3) Lukas Ammann aus Miinchen,
geboren am 29. September 1912

Der gebiirtige Schweizer war der vermut-
lich alteste Schauspieler der Welt und ein
echter Grandseigneur, der Weltgewandt-
heit, Stil und Noblesse verkorperte. Er 6ff-
nete dem Besucher im eleganten Dreiteiler
und perfekt passender Krawatte die Tiir zu
seinem Apartment im Miinchner Stadtteil
Maxvorstadt. Dann erzédhlte der Sohn ei-
ner Séngerin und eines Kunstmalers aus ei-
nem bewegten Leben als Fernseh- und
Filmstar der 1960er- und 1970er-Jahre.
Das waren noch Zeiten. Heute, so sagte Lu-
kus Ammann kurz vor seinem Tod im Mai
2017, gdbe es kaum noch gute Fernsehse-
rien: ,,Ich fithle mich oft uninspiriert!“

(4) Tonia Nola aus Silanus, Sizilien
geboren am 4. Februar 1914

Tonia Nola hat immer in Silanus gelebt, ei-
nem Dorf am Fufie des Monte Arbo auf Sar-
dinien. Sie lebt mit der Familie ihres Grof3-
neffen, sie hat nie geheiratet und hat keine
Kinder. Thr ganzes Leben lang arbeitete sie
als Haushaltshilfe. In ihren Zwanzigern ar-
beitete sie fiir einen pensionierten Offizier,
der zum Zug der Tausend gehort hatte - ei-
ner Truppe von Freiwilligen, die unter dem
italienischen =~ Unabhé&ngigkeitskdmpfer
Giuseppe Garibaldi 1860 auf Sizilien sieg-
reich gegen die Armee der spanischen
Bourbonen gekdmpft hatte. Ihr Rat? ,,Hei-
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ter und ohne Stress arbeiten, nicht nei-
disch sein und viel Minestrone essen.

(5) Kiichiero Nakajima aus Sapporo,
Japan, geboren am 2. Februar 1914
Erlachelt eigentlich immer — und noch ein
bisschen mehr, wenn seine Enkel da sind.
Obwohl er kein leichtes Leben hatte. In sei-
ner Jugend war er Fischer, spater Arbeiter
in einer Eisenfabrik. Trotzdem fand er im-
mer noch Zeit zu lesen, eine seiner Leiden-
schaften, und er ist stolz auf sein gutes Ge-
déchtnis. Er kann noch gut fiir sich sorgen.
Gerade hat er seine Schuhe auf Hochglanz
poliert. Schliefilich soll er gut aussehen,
wenn er bald ehemalige Nachbarn in sei-
nem Heimatort besucht.

(6) Karl Otto Gotz aus Niederbreitbach-
Wolfenacker, geboren am 22. Februar
1914

Ein Besuch bei dem Kiinstlerehepaar Karl
Otto und Karin G6tz war immer ein Aben-
teuer. Sie ist seine zweite Ehefrau, vierund-
zwanzig Jahre jiinger. Uber vierzig Jahren
lebten sie in einem abgelegenen Dorf im
Westerwald. Karl Otto sollte eigentlich Tex-
tilingenieur werden, wandte sich aber der
Kunst zu. Von 1959 bis 1979 unterrichtete
er an der Diisseldorfer Kunstakademie, er
zdhlte zu den einflussreichsten Kunstpro-
fessoren der Nachkriegszeit, Gerhard Rich-
ter und Sigmar Polke gehorten zu seinen
Studenten. Er war Mitbegriinder der als In-
formel bezeichneten Stilrichtung abstrak-
ter Kunst. Obwohl fast erblindet, malte er
bis zuletzt. Einhundert Kopien eines Wer-
kes, das er zu seinem hundertsten Geburts-
tag schuf, waren binnen weniger Stunden
verkauft. Er starb im August dieses Jahres.

(7) Luz Pacifica Torres aus Vilcabamba,
Ecuador, geboren am 23. November 1916
Auch ihr Schwager ist tiber 100 Jahre alt,
ihr Mann ist 2010 verstorben. Friither hat
die Familie einen landwirtschaftlichen Be-
trieb bewirtschaftet. Das war harte Arbeit,
die laut Luz allerdings zu ihrer Langlebig-
keit mit beigetragen hat. Vielleicht liegt
das Geheimnis aber auch in dem mysterié-
sen ,,Ishpingo“ begriindet, einem Gebréau,
das unter anderem aus Eukalyptusblét-
tern, Weinraute, Kampfer und Schnaps be-
steht. Luz hat sechs Tochter und zwei S6h-
ne. Bei der Zahl ihrer Enkel und Urenkel ist
sie nicht ganz sicher. Wenigstens sind die-
se bei den Behdrden ordentlich registriert.
Anders als Luz, die offiziell gar nicht exis-
tiert. Der Weg zu ihrer Holzhiitte am Berg
ist ndmlich so strapazids, dass bislang
noch kein Beamter vorbeigekommen ist,
um ihr einen Pass auszustellen.

Die Fotos und biografischen Texte stammen aus
dem Bildband von Karsten Thormaehlen und Cons-
tanze Kleis: 100 Jahre Lebensgliick: Weisheit, Lie-
be, Lachen. Knesebeck, 2017. 120 Seiten, 25,95 €.
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