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Vorwort

Langes Leben braucht langen Atem

 



Die Zeichen stehen auf Methusalem. Noch nie wurden die Menschen in unseren Breiten so alt wie heute. Wer derzeit in Deutschland geboren wird, darf auf ein Leben von über 80 Jahren hoffen. In Spanien, Italien und Schweden wird man sogar noch älter, und selbst die schwergewichtigen US-Amerikaner schaffen fast 79 Jahre, also mehr als doppelt so viel wie im afrikanischen Swasi-Land, wo man gerade mal 34 Jahre erreicht. Es lässt sich eben gut und lange leben im Wohlstand, wo die Bildung hoch, das Konfliktpotenzial spärlich, das Trinkwasser sauber und die Ernährung reichlich ist. Wir sollten also glücklich sein. Das Problem ist jedoch, dass nicht alle von uns in gleichem Maße am langen Leben partizipieren.

Denn die oben genannten Zahlen repräsentieren nur Durchschnittswerte, die keinen Aufschluss über die Altersspannen geben – und die können von einem Individuum zum anderen sehr unterschiedlich sein. Mitunter sind diese Differenzen nachvollziehbar. So erstaunt es nicht, dass Professoren, Lehrer und Pfarrer älter werden als Gerüstbauer, Dachdecker und Bergarbeiter. Denn die erstgenannten besitzen mehr Vermögen und Bildung, fallen seltener von der Leiter und belasten ihren Körper weniger mit Feinstaub, Nikotin und Alkohol. Und dass Rock- und Pop-Musiker mit ihrem Drogenkonsum gleich mehrere Jahrzehnte früher sterben als die Schafhirten auf Korsika, liegt ebenfalls nahe.

In vielen anderen Fällen kommen jedoch die Ursachen für die Altersdifferenzen nicht unmittelbar ans Tageslicht. Warum etwa werden Frauen im Alltag fünf Jahre älter als ein
Durchschnittsmann, nicht aber in der Abgeschiedenheit eines Klosters, und warum wirkt bei ihnen Hausarbeit lebensverlängernd und Berufstätigkeit lebensverkürzend, während es bei den Männern genau umgekehrt ist? Warum sterben Ärzte früher als der Bevölkerungsdurchschnitt, obwohl sie doch eigentlich wissen sollten, wie man sich gesund hält? Warum starb Paul Gauguin mit 54, während sich sein Künstlerkollege Picasso erst kurz vor seinem 92. Geburtstag in die endgültige Schaffenspause verabschiedete? Warum sang Entertainer Jopie Heesters noch im dreistelligen Lebensalter, während sein Berufskollege Harald Juhnke schon mit 75 Jahren auf ewig verstummte? Warum starb Willy Brandt mit 78 Jahren, während Walter Scheel und Helmut Schmidt, obwohl sie ähnliche Posten bekleideten, bei bester Gesundheit auf die Hundert zusteuern und Letzterer dabei sogar einen Großteil seiner Zeit unter dichtem Tabakqualm verbringt?

Nicht immer liegt auf der Hand, weswegen die einen Menschen deutlich älter werden als andere. Zwar werden diverse Faktoren diskutiert, die dabei die Hauptrolle spielen könnten, doch diese halten einer näheren Überprüfung zumeist nicht stand. Fest steht eigentlich nur, dass zwar der große Rahmen unserer Lebenserwartung vom Erbgut festgesetzt wird, dieses wiederum jedoch sehr viel Spielraum bietet. So hatte der älteste Mensch aller Zeiten, die Französin Jeanne Calment, einen Bruder, der 97 Jahre alt wurde. Das ist beachtlich, doch gegenüber den 122 Jahren der Schwester sind es immerhin 20 Prozent weniger. Zum Vergleich: Wenn eine 80-jährige Frau einen Bruder hat, der mit 65 stirbt, würde wohl jeder sofort sagen, dass sie ein gesegnetes Alter erreicht hat, er aber eigentlich vor seiner Zeit gestorben ist.

Das Erbgut gibt also nur die weiten Rahmenbedingungen vor, konkret festgezurrt hingegen wird das Alter erst durch den Lebensstil. Doch was davon wirkt in welchem Umfang lebensverlängernd oder lebensverkürzend? Die Datenlage dazu ist verwirrend. So ist zwar der Tabakkonsum zweifelsfrei
ein Risikofaktor für Krebs- und Herzerkrankungen, doch ob er tatsächlich das Leben um bis zu zehn Jahre verkürzt, wie gerne behauptet wird, ist keineswegs sicher. Denn prinzipiell könnten Raucher auch deshalb so früh sterben, weil sie, wie man mittlerweile weiß, öfter unter Depressionen leiden – die sie überhaupt erst zur Zigarette greifen lassen –, sich weniger bewegen und schlechter ernähren. Bei den Vegetariern sieht die Faktenmelange, auch wenn sie in eine umgekehrte Richtung zeigt, ähnlich undurchsichtig aus. Sie leben zwar länger als ein Steak- und Leberwurstliebhaber, doch dies könnte auch daran liegen, dass sie insgesamt mehr auf die Gesundheit achten.

Von sportlicher Aktivität weiß man ebenfalls, dass sie vor vielen Krankheiten schützt. Doch das heißt noch lange nicht, dass sie auch den Tod nach hinten schiebt. Die aktuelle Studienlage deutet vielmehr darauf hin, dass ein Sportler nur ein bis zwei Jahre länger lebt. Das ist erstens nicht sehr viel und entspricht ungefähr der Zeit, die er insgesamt beim Training verschwitzt hat, und könnte zweitens auch daran liegen, dass er im Vornherein gesünder ist als andere und daher überhaupt erst in die Lage versetzt wird, sich auf der Joggingpiste oder im Fitnessraum zu betätigen. In diesem Fall aber wäre der Sport nur die Folge eines Umstandes, der allein für sich genommen schon lebensverlängernd ist, ohne dass der betreffende Mensch körperlich aktiv geworden wäre.

Das Leben ist nun einmal komplex, und deswegen fällt es schwer, einen überragenden Faktor der Lebensverlängerung direkt dingfest machen zu können. Und doch gibt es ihn. Er steckt als treibende Kraft hinter all den bekannten Faktoren, die gemeinhin als lebensverlängernd wirken. Denn Sport, bewusste Ernährung, Religiosität und selbst die Ehe wirken nur dann lebensverlängernd, wenn man sie mit einem festen und nachhaltigen Willen betreibt. Wer schafft es, mit dem Rauchen aufzuhören? Wer kann sich mindestens drei Mal pro Woche zum Yoga oder Jogging durchringen? Wer ist hart genug gegen
sich selbst, um ohne Impulskauf an der Pizza-Bude oder dem Süßwarenregal im Supermarkt vorbeizugehen? Wer hält sich im Fall einer schweren Krankheit konsequent an die Therapievorschriften der Ärzte? Und wer bringt die Voraussetzungen für einen treuen Ehepartner und religiösen Gottesdienstgänger mit? Es ist derjenige, der die so genannten Sekundärtugenden mitbringt: Selbstdisziplin, Gewissenhaftigkeit, Ordnungsliebe, Entschlusskraft, Beharrlichkeit, Krisenfestigkeit und Zielorientierung. Diese Charaktereigenschaften machen es überhaupt erst möglich, dass solche Faktoren wie Sport, Ehe und Religiosität ihre lebensverlängernden Wirkungen entfalten können. Ganz zu schweigen davon, dass sie auch auf direktem Wege die Gesundheit stabilisieren und damit das Sterberisiko verringern können.

So fanden Wissenschaftler heraus, dass in den Hirnen disziplinierter Menschen mehr Glückshormone kursieren und dass krisenfeste, also resiliente Leute seltener unter Depressionen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen leiden. Wer zuverlässig ist, flutet seinen Körper weniger mit Stresshormonen, und das schont Blutgefäße, Immunsystem und Magenwände. Ähnliches gilt auch für die Entschlusskraft, denn ihr Gegenteil, das Zaudern, ist eine Form der Angst, die ja ebenfalls den Stresshormonpegel nach oben treibt.

Das wesentliche Merkmal aller Sekundärtugenden aber ist, dass sie Körper und Psyche in Ordnung halten und dadurch verhindern, dass man sich verausgabt und erschöpft. Überall in der belebten Natur verhält es sich so, dass derjenige am längsten lebt, der mit seinen Kräften hauszuhalten versteht. Nicht umsonst lebt die gemütliche Riesenschildkröte länger als die hektische Spitzmaus, und dies gilt auch für den Menschen. Wer alles anfängt und nie zu Ende bringt, wer ständig zu spät zu Terminen kommt, sich beim Üben für das Examen ablenken und beim Gang durch den Supermarkt von Impulskäufen leiten lässt, verschwendet nicht nur Zeit und Geld, sondern auch seine körperlichen und psychischen Reserven.
Wer ständig Überstunden macht und sich bei der Arbeit verausgabt, anstatt pünktlich Feierabend zu machen und in der Freizeit abzuschalten, landet am Ende im berüchtigten Burn-out mit möglicherweise verheerenden Folgen für seine Gesundheit. Womit gleichsam deutlich wird, dass Selbstdisziplin nichts damit zu tun hat, dass man mehr aus sich herausholt als das, was möglich ist; vielmehr besteht ihr Sinn darin, dass man genau das aus sich herausholt, was notwendig ist – und dadurch am Ende erreicht, was möglich ist.

Das Problem ist jedoch: Sekundärtugenden haben derzeit ein schlechtes Image. Wer es bis zum Burn-out gebracht hat, der hat immerhin einmal gebrannt, es loderte mal ein Feuer in ihm. Er hat versucht, alles aus sich herauszuholen, und so etwas hat heute in einer vom Leistungsstreben befeuerten Gesellschaft einen hohen Wert. Genauso wie es einen hohen Wert hat, dass man sich nach allem Aus-Sich-Herausholen mit ebenso ungezügeltem Konsum belohnen darf. Wer bis zum Umfallen arbeitet, darf sich auch bis zum Umfallen zerstreuen. Doch welchen Wert haben die Sekundärtugenden? Er kann nicht hoch sein, denn sonst würden sie Primärtugenden heißen. Charaktereigenschaften wie Selbstdisziplin, Hartnäckigkeit und Ordnungsliebe stehen heute vor allem für Eines: Langweile. Und wer will schon ein Langweiler sein? Ist es nicht besser, kurz und heftig Spaß zu haben, als sich endlos zu Tode zu langweilen?

Tatsache ist freilich – und dies zu beleuchten, darin besteht eine Hauptintention dieses Buches –, dass ein langlebiger Langweiler vielleicht auf andere Menschen langweilig wirkt, sich selbst aber überhaupt nicht langweilt. Denn dadurch, dass er mit seinen Sekundärtugenden seine Kräfte bündelt, bringt er enorm viel zustande, und das macht in der Regel mehr Spaß, als wenig bis nichts zustande zu bringen. Ganz zu schweigen davon, dass der langlebige Langweiler in seiner Arbeit aufgeht und sie als sogenannten »Flow« erlebt, der ihn die Zeit vergessen lässt. Er gewinnt seinen Spaß nicht
dadurch, dass er von einem Vergnügen zum nächsten hüpft und sich dadurch erschöpft, sondern dadurch, dass er einfach und konzentriert »sein Ding macht« und dadurch Kräfte für ein langes Leben spart.

Am Ende dieses Buches werden Sie feststellen, dass ein langes Leben Spaß machen kann, und zwar gerade dadurch, dass man eben keinen Spaß haben will. Das klingt vielleicht beim ersten Lesen etwas paradox, aber die Argumentationsketten dahin werden Sie möglicherweise überzeugen. Und wenn nicht, dann sollten weder Autor noch Leser enttäuscht sein. Denn schon Arthur Schopenhauer sagte:

»Die Wahrheit kann warten, denn sie hat ein langes Leben vor sich.«
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1. Die dicke Harriet von Galapagos: Kurz- und Langlebigkeit im Tierreich

Es soll weibliche Wesen geben, die sich über einen Blumenstrauß freuen und ihn in eine Vase stellen. Harriet jedoch gehört nicht dazu. Sie bleibt zwar nicht gleichgültig, wenn man ihr ein paar Hibiskusblüten schenkt, doch sie sucht keine Vase dafür. Vielmehr stopft sie die Blumen samt Grün zwischen ihre massiven Kiefer – und fängt an zu malmen. So, wie sie es schon seit fast zwei Jahrhunderten macht. Denn Harriet ist eine Riesenschildkröte, die noch von Charles Darwin persönlich protegiert wurde. Sie stirbt am 23. Juni 2006 im Alter von 175 Jahren.

Das sind fast zwei Jahrhunderte, in denen nicht nur zwei Weltkriege stattgefunden haben, sondern Harriet auch selbst viel erlebt hat. Aber eben auf ihre Weise, ganz ruhig, in stiller Routine und demütiger Schicksalsergebenheit. Geboren wurde sie 1830 auf den Galapagos-Inseln vor Equador. Fünf Jahre später – sie war gerade so groß wie ein Teller – nahm Charles Darwin sie mit an Bord seiner Beagle, um sie nach England zu verschiffen. Irrtümlich hielt er sie für ein Männchen und taufte sie auf den Namen »Harry«. Doch das machte dem Reptil weniger zu schaffen als die ungemütliche Witterung auf der nasskalten Insel.

Also wurde Harriet im Jahr 1841 abermals verschifft. Ins australische Brisbane, wo sie zunächst im Garten einer Villa untergebracht wurde. Knapp zwei Jahrzehnte später ging es weiter in den botanischen Garten der Stadt, wo man die mittlerweile über einen Zentner schwere Schildkröte unbedingt zur Fortpflanzung animieren wollte. Doch das Problem war, dass man sie immer noch für ein Männchen hielt und ihr ein Weibchen nach dem anderen zuschanzte. Das konnte nicht
klappen. Doch während sich die Menschen in ihrer Umgebung ziemlich irritiert darüber zeigten, blieb Harriet so ruhig und gelassen wie immer. Sie fraß weiter ihre Blumensträuße, und als der botanische Garten 1952 geschlossen wurde, ließ sie sich ohne Murren ins Naturschutzgebiet an Australiens Goldküste umsiedeln. Dort entdeckte ein Zoodirektor aus Hawaii auch endlich die Wahrheit über ihr Geschlecht – und aus »Harry« wurde kurzerhand Harriet. Die Namensgebung wäre sicherlich schwieriger verlaufen, hätte Darwin sie dereinst auf »Dick« oder »Tom« getauft, wie er es mit zwei von Harriets Geschwistern getan hatte.

1988 kam Harriet in den Zoo von Brisbane. Eine Attraktion, der man zum Geburtstag alle Jahre wieder einen Gemüsekuchen kredenzte. Ihr Pfleger tat alles, damit es ihr gut ging. Er baute ihr beispielsweise eine Höhle, in die sie sich im Fall eines Regenschauers zurückziehen konnte. Doch Harriet lehnte solche Bequemlichkeiten kategorisch ab. Sie stand jeden Morgen zur gleichen Zeit auf und ging jeden Abend zur gleichen Zeit schlafen. Im Freien, ohne Dach über dem Kopf. Sie hatte immerhin schon ertragen, dass man sie 130 Jahre lang irrtümlich für einen Mann gehalten hatte. Ein paar Regentropfen würden sie jetzt auch nicht umbringen. Außerdem widerstrebt es jeder Schildkrötenlogik, etwas zu ändern, das mehr als 150 Jahre gut gegangen ist.

Harriet wusste schon ziemlich genau, was zu tun war, um wirklich steinalt zu werden.

Träge = Langlebig?

Fragt man ein Kind nach dem schnellsten Landtier der Welt, kommt meistens wie aus der Pistole geschossen: »Gepard – 120 Kilometer die Stunde!« Und ein Glitzern in den Augen bekundet den Respekt vor dieser Leistung. Fragt man
anschließend danach, wie alt der Gepard wird, bekommt man zwar keine eindeutige Jahreszahl zu hören, aber zumindest den Hinweis, dass die schnelle Raubkatze bestimmt nicht sonderlich alt wird: »Ist ja viel zu anstrengend, so ein Gepardenleben.« »Aber wer wird denn dann deiner Meinung nach so richtig alt?« »Die Riesenschildkröte. Die kann über 200 Jahre alt werden.« Das Glitzern in den Augen fällt dabei freilich etwas schwächer aus, weil für ein Kinderhirn ein Rennauto mit Fell faszinierender ist als ein lahmer Panzer im Methusalem-Alter. Aber es zeigt auch, wie früh sich im menschlichen Gehirn bereits die Logik festsetzt, dass die Lahmen und Langweiligen steinalt werden, während die Agilen und Explosiven ihre Energien schnell verbrauchen und demzufolge früh sterben. Doch entspricht das auch wirklich den naturwissenschaftlichen Fakten?

Ein erster kurzer Blick über das Tierreich spricht eher dafür. So wird die wuselige Spitzmaus mit ihrem Puls von bis zu 1000 Schlägen pro Minute nur selten älter als anderthalb Jahre, während die dicke Harriet mit ihrem überschaubaren Sportprogramm mehr als anderthalb Jahrhunderte geschafft hat. Und wenn man den Energieumsatz noch weiter herunterdreht, werden endgültig Methusalem-artige Dimensionen erreicht. So kann der Riesenschwamm Scolymastra joubini, der kein Herz und einen extrem langsamen Stoffwechsel hat, ein Alter von sage und schreibe 10.000 Jahren erreichen.

Aber es geht auch anders herum. Das Herz der Bernsteinschnecke etwa schlägt bloß 26 Mal pro Minute, aber nach höchstens zwei Jahren hört es auch schon wieder auf damit. In der Krähe hingegen wird das Blut mit mehr als 300 Druckwellen pro Minute durch die Adern gejagt, und doch kann sie immerhin 20 Jahre alt werden. Das Herz des Löwen kontrahiert nur etwa 40 Mal pro Minute, doch selbst dieser Schongang schenkt ihm in freier Wildbahn allenfalls 15 Lebensjahre. Der Mensch hingegen wird mehr als vier Mal so alt, obwohl sein Herz fast doppelt so schnell schlägt wie das
der Raubkatze. Die Formel »Wer wenig tut und nur wenig Energien umsetzt, wird automatisch älter« gilt also für die Natur nicht unbedingt. Jede Tierart besitzt vielmehr ein eigenes genetisches Programm für ihre Lebenserwartung, in dem der Stoffwechsel nur eine von vielen Rollen spielt.


Feste Strukturen halten jung – aber nur, wenn man sie akzeptiert

Um wirkliche Erkenntnisse zu den Bedingungen für das lange Leben eines Menschen zu sammeln, ist es ohnehin interessanter, nicht einzelne Tierarten, sondern innerhalb einer Species lang- und kurzlebige Individuen miteinander zu vergleichen. Denn was nutzt mir die Erkenntnis, dass eine Eintagsfliege nur wenige Tage und ein Elefant über 50 Jahre alt werden kann, im Hinblick auf die Lebenserwartung des Menschen? Rein gar nichts, denn bekanntermaßen ist es beim Homo sapiens ja genau umgekehrt, dass nämlich die mit den elefantenartigen Fettpolstern extrem kurzlebig sind.

Ein Blick auf die unterschiedlichen Lebenserwartungen innerhalb einer Tierart offenbart, dass sie wesentlich davon abhängen, ob die jeweiligen Individuen in Freiheit oder in Gefangenschaft leben. Sieht man von Nutztieren ab, die schon nach kurzer Zeit geschlachtet werden, besteht generell ein Trend dahin, dass es sich zwischen Zäunen, Schutzwällen und dergleichen länger lebt als in freier Wildbahn. So kann es ein Löwe in Gefangenschaft durchaus auf zwei Dekaden bringen, während in der Wildnis für Weibchen schon nach 15 und für Männchen sogar schon nach zwölf Jahren Schluss ist. Ein Zoo-Schimpanse lebt über 50 Jahre, während sein Pendant in freier Wildbahn schon nach 30 bis 40 Jahren in den Affenhimmel emporsteigt. Die Ursachen dafür liegen auf der Hand: Das Leben in Freiheit ist zwar frei, aber auch gefährlich: Mehr
Infektionen, mehr Konflikte mit Futterneidern und Konkurrenten, mehr Ängste, und schließlich auch eine schlechtere Hygiene und medizinische Versorgung erhöhen das Sterberisiko erheblich. Ganz zu schweigen davon, dass im Zoo regelmäßig und zuverlässig das Futter kredenzt wird, während in freier Wildbahn hart dafür gearbeitet werden muss und der Aufwand nicht immer belohnt wird.

All das klingt logisch, und doch gilt hier abermals: Es geht auch anders herum. Britische Forscher haben die Daten von 4500 Elefanten untersucht und dabei festgestellt, dass diese in Gefangenschaft deutlich kürzer leben. Das Sterbealter asiatischer Zooelefanten etwa liegt bei durchschnittlich 19 Jahren, während ihre Pendants in Freiheit auf fast 42 Jahre kommen. Die frei lebenden Dickhäuter-Weibchen im afrikanischen Amboseli-Nationalpark werden mit durchschnittlich 56 Jahren sogar fast drei Mal so alt wie ihre asiatischen Artgenossen in Gefangenschaft. »Würde man nicht ständig Jungtiere in freier Wildbahn einfangen und den Zoos zuführen, würden die Elefanten dort über kurz oder lang aussterben«, betont Studienleiterin Ros Clubb in der Fachzeitschrift Science.

Die Ursachen für das frühe Ableben der Zooelefanten sind vielschichtig, liegen aber auch auf der Hand. So haben die vier bis sechs Tonnen schweren Dickhäuter in freier Wildbahn ohnehin keine Feinde, sodass der Zoo-Effekt »Lebensverlängerung durch Schutz vor Feinden« wegfällt. Von noch größerer Bedeutung ist jedoch, dass die Tiere im Zoo zu Übergewicht und einem schwachen Immunsystem neigen. Und zu Aggressionen: Kein anderes Tier führt so oft den Tod eines Zoopflegers herbei wie der Elefant! All das sind deutliche Hinweise darauf, dass die hochintelligenten Tiere mit ihrer Situation als Gefangener nicht zurecht kommen und sie als Stress erleben – und genau das verkürzt eben auch ihr Leben.

Es geht also weniger um das Eingesperrtsein an sich, als um das Gefühl des Eingesperrtseins. Harriet hatte in dieser Hinsicht keine Probleme; deswegen wurde sie vermutlich so
alt. Ihre Brüder – möglicherweise waren es aber auch Schwestern! – Dick und Tom waren da anders gestrickt. Der Eine unternahm anfangs immer wieder Ausbruchsversuche, der Andere verweigerte mitunter für längere Zeit das Fressen. Dick starb bereits in seinen Fünfzigern, Tom verschied 1949, also 57 Jahre vor seiner berühmten Schwester. Was jedoch kein Argument dafür sein soll, dass man als Mensch bereitwillig eine Gefangenschaft über sich ergehen lassen sollte, wenn man steinalt werden will. Aber das Beispiel von Harriet und ihren Geschwistern sowie den traurigen Zooelefanten zeigt, dass die Existenz fester Vorgaben und Regelmäßigkeiten nicht ausreicht, um ein Leben zu verlängern. Man muss sie auch akzeptieren und sie nicht als Freiheitsberaubung empfinden, sondern sie, um einen berühmten Terminus des Philosophen Leibniz zu gebrauchen, »für die beste aller möglichen Welten« halten. Nicht allein die Struktur gibt den Halt, sondern auch ihre Akzeptanz – darin unterscheidet sich die Psychologie von der Physik.
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2. Zwischen Platon und Mozart: Lang- und Kurzlebigkeit in der Kulturgeschichte

Auch die Kulturgeschichte des Menschen bedarf eines näheren Blicks in die Details und Hintergründe, um aus ihr in punkto Kurz- und Langlebigkeit einen echten Trend herauslesen zu können. Was einerseits an der gewaltigen Datenflut aus mehreren tausend Jahren sowie an ihrer unterschiedlichen Dichte liegt – über Diogenes und Thales besitzen wir heute einfach weniger Daten als zu Winston Churchill und Michael Jackson. Andererseits aber auch daran, dass nicht wenige der weltgeschichtlichen Größen durch Gewalt und Unfälle zu Tode kamen, was ja in unseren Betrachtungen, die sich um die »natürliche« Lebenserwartung jenseits von spektakulären Todesursachen wie Krieg, Mord und Totschlag bewegen, keine Rolle spielen soll. So wäre Sokrates – wegen seiner Gelassenheit, aber auch wegen seiner Ehefrau Xanthippe, die ihm den Rücken zum brotlosen Philosophieren frei hielt – vermutlich zum steinalten Greis geworden, hätte man ihn nicht per Schierlingsbecher hingerichtet. Dem Kirchenkritiker Giordano Bruno hingegen wären wohl selbst ohne Scheiterhaufen nur noch ein paar Jahre vergönnt gewesen, weil sein Leben bis dahin zu unstet und kraftraubend verlaufen war. Allerdings ist das letzten Endes nur Spekulation, weswegen wir solche Fälle unberücksichtigt lassen.

Doch wie verfährt man mit Krankheiten, wenn man die Langlebigkeit in der Kulturgeschichte betrachtet? Soll man sie mit einbeziehen oder wie Kriege und Morde außen vor lassen? Dies hängt vom konkreten Einzelfall ab. Wenn Marc Aurel und Johanna von Burgund von der Pest dahingerafft werden, kann man das als Natur-Gewalt, als »bakteriellen Totschlag« verbuchen und damit aus unseren Betrachtungen herausnehmen.
Bei Friedrich Schiller und seiner Krankheitsgeschichte wird es hingegen schon komplizierter.

Der Dichter infizierte sich als Medizinstudent mit Tuberkulose, als er eine Obduktion protokollierte und dabei jegliche Vorsicht missen ließ. Bakterien waren ja zu seiner Zeit noch unbekannt, sodass man ihm in dieser Situation keinen Leichtsinn vorwerfen kann, sondern seine Infektion den unvorhergesehenen Naturgewalten zurechnen muss. Doch wie Schiller dann mit seiner Schwindsucht umging, das hatte nichts mehr mit Naturgewalt zu tun. Denn er pflegte einen Lebensstil, der selbst einem Gesunden zu schaffen gemacht hätte. Seine Ernährung war schlecht und viel zu einseitig, und er arbeitete bis zur totalen Erschöpfung, gönnte sich praktisch keine Pausen. Außerdem ruinierte er seinen Körper, wie es bei selbstbehandelnden Ärzten nicht ungewöhnlich ist, mit haarsträubenden Therapiemaßnahmen. Als etwa in Mannheim die Malaria wütete, lebte er nur von Suppe, Brechweinstein und Chinarinde, die er, wie er in einem Brief zugab, aß »wie Brot«. Mit der Folge, dass sein Darmmilieu zusammenbrach und sein Körper den Tuberkelbazillen nichts mehr entgegen zu setzen hatte.

Schiller starb im Alter von gerade mal 45 Jahren, und schuld daran war nicht nur seine schwere Krankheit, sondern auch sein Lebensstil, der den Mikroben ihre Vernichtungsarbeit erleichterte. Der Autor der Räuber wird daher in unserer welthistorischen Betrachtung von Lang- und Kurzlebigkeit berücksichtigt – genauso wie die anderen kranken Berühmtheiten, die mit ihrem Lebensstil erheblichen Einfluss auf ihr Leiden genommen haben. Bei Schiller war dieser Einfluss im Wesentlichen negativ – doch einer seiner berühmten Zeitgenossen zeigte, dass es auch anders geht.


Kerzengerade: Das lange und moralische Leben des Immanuel Kant

Der Philosoph aus Königsberg war ähnlich wie Schiller schon bei der Geburt am 22. April 1724 kein glucksender und kraftstrotzender Wonneproppen, sondern ein bleicher und trichterbrüstiger Winzling, über dessen Familie der Schatten des frühzeitigen Todes lag. Immanuel war zwar das vierte Kind der Kants, bei seiner Geburt lebte jedoch nur noch seine fünfjährige Schwester, die übrigen Geschwister waren bereits verstorben. Mutter Anna Regina, die ebenfalls nicht mehr lange leben sollte, hatte also guten Grund, für das zerbrechliche und blasse Baby um Gnade zu bitten: »Gott erhalte ihn in seinem Gnaden Bunde bis an sein seliges Ende.« Sie wurde offenbar erhört. Immanuel Kant strotzte zwar niemals vor Vitalität, aber es ging ihm auch niemals richtig schlecht. Einem Freund sagte er, dass er »immer mit Unpässlichkeit zu kämpfen« hätte, ohne jemals krank zu sein, und in einem Brief bezeichnete er sich als »auf schwächliche Art gesund«. Er wurde trotz zerbrechlicher Konstitution fast 80 Jahre alt, was damals ausgesprochen selten vorkam. Niemand aus seiner Umgebung hätte jemals damit gerechnet, und doch war sein gesegnetes Alter nicht etwa ein Wunder, sondern das folgerichtige Resultat einer bemerkenswerten Kombination von Philosophie und preußischen Tugenden, in der Moral und Selbstdisziplin geistreich diskutiert und ebenso konkret gelebt wurden.

Dazu gehörte, dass Kant seinen Alltag nach einem strikten Regelsystem ordnete. Morgens um fünf stand sein Diener Lampe, ein altgedienter Soldat, am Bett seines Herrn und rief: »Es ist Zeit.« Kant war freilich kein angeborener, sondern ein selbsternannter Frühaufsteher, sodass er Lampe nicht selten darum bat, doch bitte später wiederzukommen. Doch der Diener blieb gnadenlos und wiederholte nur seinen Befehl, hatte er doch ausdrücklich von seinem Herrn selbst
die Anweisung dazu bekommen. Kant wusste eben, dass auch er ein Mensch mit Schwächen war, und deswegen schaffte er sich in Gestalt von Diener Lampe ein externes Gewissen, das ihn zur Ordnung rief, wenn es sein musste. Zur Selbstdisziplin gehört eben neben der Härte gegen sich selbst auch die Erkenntnis, wo man zur Nachgiebigkeit neigt und daher jemanden beauftragen muss, dort für die notwendigen Korrekturen zu sorgen.

Eine halbe Stunde nach dem Aufstehen saß Kant bei einer Tasse Tee, um sich für seine täglichen Vorlesungen zu präparieren. In seinem Arbeitszimmer mussten dabei genau 24 Grad herrschen, kein Grad mehr und kein Grad weniger. Mit der Folge, dass Lampe mitunter auch im Sommer den Kamin anfeuern musste. Um kurz vor Acht ging Kant zu seinen Vorlesungen an die Uni, um exakt ein Uhr saß er wieder zuhause am Mittagstisch. Dazu lud er sich regelmäßig Gäste zum gelehrten Small Talk ein: mindestens drei, nach der Zahl der Grazien in der römischen Mythologie, und nicht mehr als neun, nach der Zahl der Musen in der griechischen Mythologie. Pro Gast wurde exakt eine halbe Flasche Wein ausgeschenkt. Bier hingegen gab es nie, denn das hielt Kant für ein schleichendes Gift. Als er eines Tages von einem Mann hörte, der in seinen besten Jahren gestorben war, kommentierte er nur knapp: »Vermutlich hat er Bier getrunken.«

Die Tischgesellschaft, zu der stets nur Männer gehörten, tagte bis 17 Uhr. Tischgebete wurden von Kant bereits im Keim unterbunden, und Kinder durfte auch niemand mitbringen. Was ziemlich exakt Kants Vorstellungen zur Familie widerspiegelte: Er blieb zeit seines Lebens Junggeselle – und tröstete sich damit, dass unverheiratete Männer »mehrenteils länger ein jugendliches Aussehen« hätten als ihre verheirateten Pendants.

Kant selbst war der beste Beweis für diese These. Bis kurz vor seinem Tod wurde er niemals ernsthaft krank. Es ging ihm allerdings auch nie richtig gut, dazu war seine Konstitution
einfach zu schlecht. Sein Biograf Reinhold Bernhard Jachmann schreibt: »Kants Körper war von der Natur gewiss nicht zu einer achtzigjährigen Lebensdauer bestimmt. Er hat der Natur das Leben abgezwungen. Das ganze Gebäude seines Körpers war so schwach, dass nur ein Kant es so viele Jahre unterstützen und erhalten konnte.«

Erst gegen Ende seines Lebens plagte sich Kant mit einer hartnäckigen Gicht. Den Ratschlag seines Arztes, doch bitte weniger Fleisch, Würste und Wein zu vertilgen, ignorierte er allerdings. Stattdessen steckte er einfach seine Finger in eiskaltes Wasser – und empfahl dies auch in einem Aufsatz für die Zeitschrift Journal der practischen Arzneyheilkunde. Zu seinen weiteren Gesundheitstipps gehörte, nicht länger als sieben Stunden zu schlafen, denn das Bett sei »das Nest einer Reihe von Krankheiten«. Außerdem: keinen Mittagsschlaf halten (obwohl Kant selbst regelmäßig vor seinen Nachmittagskonversationen einnickte), im kalten Zimmer schlafen (obwohl er sich im Winter die Decke über den Kopf zog) und immer wieder – zwecks besserer Verdauung – ein Pfeifchen rauchen (obwohl die Lunge in seiner Trichterbrust sicherlich nicht zu seinen starken Organen zählte).

Vermutlich trugen diese Maximen weniger wegen ihres Inhalts als aufgrund ihres Anspruchs an die Selbstdisziplinierung zur Gesundheit ihres Erfinders bei. Welche einzigartigen Dimensionen Kant in dieser Hinsicht erreichen konnte, zeigen auch seine Spaziergänge. Diese verliefen jeden Tag auf gleicher Route, und zu dieser Route gehörte eine Kirchturmuhr, die stets die gleiche Zeit zeigte, wenn er vorbeikam. Als sie einmal eine andere Zeit präsentierte, wussten die Einwohner Königsbergs, dass man sie nachstellen musste. Denn eher ging ein Uhrwerk falsch, als dass der Philosoph in seinen Aktionen unpräzise sein könnte.

Ein weiterer lebensverlängernder Faktor war Kants Gelassenheit mit den typischen Begleiterscheinungen des Alters. So hatte er mit Ende Siebzig große Probleme mit seiner Konzentration,
immer wieder kippte er schlafend vom Stuhl und konnte oft danach nicht von allein wieder aufstehen, weil ihm schwindelig war. Er blieb dann geduldig auf dem Boden liegen und wartete, bis entweder der Schwindel verschwand oder Hilfe kam. Einmal sank sein Kopf beim Lesen ins Kerzenlicht, sodass seine Nachtmütze in Flammen stand. Doch auch hier blieb er cool. Wort- und klaglos legte er die brennende Mütze auf den Boden und trat das Feuer mit den Füßen aus. Er begleitete solche Unfälle mit Sprüchen wie: »Meine Herren, ich bin alt und schwach, Sie müssen mich wie ein Kind betrachten.«

Dann kam der 12. Februar 1804. Kant lag ermattet in seinem Bett. Er streckte seinen Körper noch einmal in eine gerade, völlig symmetrische Position – so, wie er es immer machte, wenn er sich schlafen legte, und so, wie er auch sein komplettes Leben geführt hatte – und starb.


Warum Goethe alt wurde – und Schiller nicht

Kant gehörte zu einer Berufsgruppe, deren Vertretern man generell ein langes Leben zutraut. Denn einem Philosophen unterstellt man, über den Dingen zu stehen, wenig Stress zu haben und sich nicht in täglicher Maloche kaputt schuften zu müssen. Man denke nur an Thales, Platon, Leibniz, Voltaire, Schelling, Schopenhauer, Russell und Heidegger, die mit fast überheblicher Gelassenheit überdurchschnittlich alt wurden. Doch es gibt mindestens ebenso viele Vertreter der anderen, kurzlebigen Richtung. Heraklit, Aristoteles, Hegel, Marx und Wittgenstein schafften gerade noch die 60-Jahr-Grenze, Descartes, Fichte und Nietzsche nicht einmal die. Besonders hart traf es Kierkegaard (starb mit 42) und Spinoza (44), die bereits in einem Alter dahin gerafft wurden, das man heute allenfalls als Beginn der Midlife-Crisis durchgehen lassen würde.


Vergleicht man die Biografien der lang- und kurzlebigen Philosophen, so fällt auf, dass sie sich in einem wesentlichen Punkt unterscheiden: nämlich dem Chaosfaktor. Wobei die Lebenserwartung umgekehrt proportional ansteigt mit dem Grad des Chaos. Kant und Heidegger führten ein beschauliches und strukturiertes Professorenleben, Schopenhauer spielte Flöte und ging täglich mit seinem Hund spazieren. Thales galt unter seinen griechischen Landsleuten als Sonderling, dem nichts und niemand etwas anhaben konnte. Selbst seine Mutter nicht. Als ihr Sohn noch in den Zwanzigern war, drängte sie ihn zur Heirat, doch der antwortete nur: »Noch ist nicht die Zeit dazu.« Als sie ihn einige Jahre später wieder danach fragte, erklärte er ebenso knapp: »Jetzt ist die Zeit dazu vorüber.« Auf diese Weise blieb Thales zwar Junggeselle und ohne Kinder, wurde aber 78 Jahre alt, was für damalige Verhältnisse geradezu sensationell war.

Je weiter man jedoch auf der Lebenserwartungsskala der Philosophen nach unten geht, desto größer wird das Chaos. Nietzsche etwa war ein unsteter, fast lebensuntüchtiger Wanderer und Frührentner, Kierkegaard kam bis zu seinem frühen Ableben nicht mit der Trennung von seiner Verlobten zurecht, obwohl er sie selbst eingeleitet hatte. Der körperlich ohnehin schwächliche Spinoza hielt es wie Schiller: Er legte sich mit den Mächtigen an und schuftete sich zu Tode.

Descartes hielt sich hingegen bewusst den Alltag vom Leib und verbrachte seine Zeit überwiegend im Bett, was ihm einerseits die Muße zum Denken verschaffte, ihn andererseits aber auch körperlich so verweichlichte, dass ihn schon kleinere Infekte umwerfen konnten. Er starb im Alter von 53 Jahren an einer Lungenentzündung, die er wohl bei entsprechender körperlicher Fitness gar nicht bekommen hätte.

Die großen Poeten, Maler und Musiker der Geschichte zeigen ebenfalls einen deutlichen Trend zur Kurzlebigkeit durch Chaos, das die betreffenden Vertreter als Daseinsform bevorzugten. Unter den Schriftstellern führten Kafka, Orwell,
Balzac und Tucholsky ein gleichsam intensives wie kurzes Leben in labilen Verhältnissen, während sich Thomas Mann für ein, wie er es selbst nannte, »geordnetes Leben« mit seiner Ehefrau Katia entschied und erst mit 80 Jahren verstarb. Hermann Hesse übte sich zwar anfangs als »Steppenwolf«, doch später war er froh, diesem Zustand entkommen zu sein, »in dem es keine Ziele, keine Bestrebungen, keine Pflichten« gab. Er wurde, obschon leukämiekrank, 85 Jahre alt.

Wie bedeutsam feste Alltagsstrukturen für die Lebenserwartung sind, das zeigen auch die beiden »Olympier« der deutschen Dichtkunst. Während Schiller sich in der Arbeit erschöpfte und seinen von Krankheiten ausgezehrten Körper überforderte, ließ Goethe in Weimar den jugendlich-stürmischen Drang hinter sich, um zu einem klar strukturierten Alltag zu finden. Er forderte von sich selbst »täglich mehr Ordnung, Bestimmtheit und Konsequenz«, und das schaffte er auch. Morgens stand er noch vor sechs Uhr auf, um dann nach einem Tässchen Kaffee sofort mit dem Schreiben loszulegen. Um zehn Uhr gab es eine kurze Frühstückspause, danach wurde weiter geschrieben bis zum Mittag. Der Nachmittag war Geselligkeiten, Familie und Gartenarbeit vorbehalten, abends um neun ging es ins Bett, um dort noch eine Weile zu lesen. Wobei sich hier der Dichter auch mal den einen oder anderen Exzess leistete, indem er bis nach Mitternacht über einem Buch kauerte – doch das wird wohl sein Leben kaum verkürzt haben. Goethe starb im Alter von 82 Jahren an einem Herzinfarkt.


»Live fast, die young«

In Kunst und Musik dominieren traditionsgemäß die eruptiven, impulsiven und unberechenbaren Charaktere, weswegen hier die Lebenserwartung überdurchschnittlich kurz ist.
Mit Gauguin, Dürer, Beethoven und Mozart seien hier nur einige besonders prominente Beispiele aus der älteren Kulturgeschichte genannt. Im Rock’n-Roll der 70er-Jahre zelebrierte man genüsslich das Motto »Live fast, die early«, und das ist offenbar laut einer amerikanischen Studie ein Spruch, der nicht nur dahingesagt ist, sondern bis heute dem Lebensstil der Pop-Musik entspricht.

Ein Forscherteam unter Mark Bellis von der Universität Liverpool analysierte die Lebensläufe von 1064 Größen des Pop, die zwischen 1956 und 1999 berühmt wurden und deren Alben bei der Jahrtausendwende auf der Liste der All time Top 1000 rangierten. Auf diese Weise kamen jung verstorbene Rock’n-Roller der ersten Stunde wie Elvis Presley und Janis Joplin genauso in die Statistik wie Kurt Cobain, Freddie Mercury und andere Frühverstorbene der jüngeren Pop-Geschichte.

Bellis ermittelte für die nordamerikanischen Stars eine durchschnittliche Lebenserwartung von 42 Jahren, und ihre Kollegen aus Europa kommen sogar nur auf 35 Jahre. »Die Pop-Stars haben nach dem Erlangen ihres Ruhms ein etwa doppelt so hohes Sterberisiko wie andere Menschen«, so der Epidemiologe. Die Ursachen für das frühe Ableben reichen von Selbstmord über AIDS bis zu Autounfällen, doch sie spielen allenfalls eine Nebenrolle gegenüber dem Drogen-Konsum, der für mehr als jeden vierten Todesfall verantwortlich ist.

Die Stars der Musik-Branche sind also tatsächlich, wie es das Klischee will, in starkem Maße anfällig für Drogen. Elvis Presley konsumierte in seinen letzten drei Lebensjahren 18000 Einheiten Amphetamine sowie Beruhigungs- und Betäubungsmittel, und auch Michael Jackson starb an der Überdosis eines Mittels, das normalerweise zur Narkose eingesetzt wird.

Doch der immense Drogen-Konsum muss ja irgendeinen Grund haben – und hier kommen wieder Chaos und fehlende Richtschnüre ins Spiel. So vermutet Bellis, dass die überknallte
und überimpulsive Musik-Szene ihre Hauptdarsteller zur Sucht treibt: »Pop-Stars müssen ein enorm hohes Maß an Stress aushalten.« Der renommierte Pop-Experte Paul Stokes gibt außerdem zu bedenken, dass ein aufgehender Stern am Musikerhimmel »gerade in den ersten Jahren enorm kämpfen muss, um sich durchsetzen zu können«. Da sei die Verführung groß, zu leistungssteigernden Drogen zu greifen.

Der Göttinger Psychiater Borwin Bandelow sieht hingegen in den inneren, charakterlichen Dispositionen der Musiker einen Hauptkeim für deren Probleme: Nicht der Show-Rummel mache sie psychisch auffällig, sondern viele würden es nur deshalb nach oben schaffen, weil sie eben nicht »normal« seien. »Sie zeigen die Merkmale einer Borderline-Störung: Depressionen, Suizidversuche, Selbstverletzungen, ein Hang zu Drogen und Impulskontrollstörungen«, so der Angst-Experte. Hinzu kämen Bindungsängste sowie eine dauernde Unzufriedenheit, »ein Gefühl der Leere, das die Betroffenen ständig durch neue Kicks zu vertreiben suchen«. Mit anderen Worten: Mit mehr Stabilität und Strukturen im Alltag wären all die jungen Genies des Pop weniger den Drogen zum Opfer gefallen und dadurch deutlich älter geworden – aber dann wären sie möglicherweise auch nicht berühmt geworden. Man kann eben nicht alles haben.


Genial bis ins hohe Alter

Glücklicherweise gibt es genügend Beispiele, wie man als Künstler und Musiker steinalt werden und trotzdem in die Geschichte eingehen kann. So wurde Pablo Picasso beinahe 92 Jahre alt, was sicherlich auch daran lag, dass sein Leben von zahlreichen Ritualen stabilisiert wurde. So offen er in der Kunst für neue Wege und Ideen war, so konservativ verhielt er sich in der Gestaltung seines Alltags. So musste sein Hut
immer an der gleichen Stelle liegen, wobei diese Pedanterie, wie seine Lebensgefährtin Françoise Gilot erzählte, weniger einem peniblen Ordnungssinn als einem ausgeprägtem Aberglauben entsprang: »Wenn ich seinen Hut auf das Bett warf, wie ich es oft tat, bedeutete das nicht einfach, dass sein Hut am falschen Platz war; es bedeutete, dass jemand in diesem Hause sterben würde, noch bevor das Jahr zu Ende ging.« Auch das gehört sicherlich in die Kategorie des Aberglaubens. Aber für den lebensverlängernden Effekt von Ritualen ist es letzten Endes egal, aus welchem Motiv sie gespeist werden. Und sie unterfütterten offenbar auch Picassos gewaltige Kreativität. Als er am 10. April 1973 an einem Herzinfarkt starb, hinterließ er fast 2000 Gemälde, über 7000 Zeichnungen und mehr als 1200 Skulpturen.

Picassos Künstlerkollege Max Liebermann war demgegenüber frei von Aberglauben, doch in seiner Alltagsgestaltung nicht minder ritualisiert – und vor allem auch strikt organisiert. Jeden Morgen verließ er um 10 Uhr das Wohnhaus, um sich in sein Atelier zurückzuziehen und dort stets nach gleichem Muster zu arbeiten. Punkt 18 Uhr kehrte er nach Hause zurück. »Ich bin in meinen Lebensgewohnheiten der vollkommene Bourgeois‘«, lästerte er über sich selbst, »ich esse, trinke, schlafe, gehe spazieren und arbeite mit der Regelmäßigkeit einer Turmuhr«. Liebermann wurde fast 88 Jahre alt, sein Werk war ähnlich umfangreich wie das Picassos.

Auch der Komponist Richard Strauss gestaltete seinen Schaffenszyklus mit der Präzision eines Uhrwerks, und für längerfristige Planungen orientierte er sich an den Jahreszeiten: Im Frühjahr und Sommer sah er die ideale Zeit zum Komponieren, während den kalten Monaten das Dirigieren vorbehalten war. Ansonsten ging er täglich zwei Mal für längere Zeit spazieren, egal, ob es draußen regnete oder schneite. Als Hobby pflegte er das Skatspiel, obwohl seine Frau Pauline ihn und seine Spielgefährten als »Lumpen-Skat-Brüder« beschimpfte. Sein zentraler Lebensinhalt war jedoch die Arbeit.
Seine Überzeugung: »Von vieler Arbeit ist noch nie ein Mensch krank geworden, wenn er sonst solid und vernünftig gelebt hat – und das tue ich ja.« Das Rauchen gab er allerdings erst als 75-Jähriger auf, was ihm, wie er mal sagte, vorübergehend »eine Saulaune« bescherte. Was nur ein weiterer Beleg dafür ist, dass man mit einem disziplinierten, strukturierten und – wenn es sein muss – auch gegen den Ehepartner konsequenten Alltag bis zu einem gewissen Grad die Nachteile des Tabakkonsums aufwiegen kann. Strauss starb im Alter von 85 Jahren. Er hinterließ über 250 musikalische Werke, von denen 61 für ein großes Orchester geschrieben waren.

Der amerikanische Ukulelespieler Bill Tapia gab erst mit 87 Jahren das Rauchen auf – und trotzdem wurde er 103 Jahre alt. Klar, sein Werk kann man nicht unbedingt mit dem von Richard Strauss vergleichen, schon allein deswegen, weil er hauptsächlich als Live-Musiker und nicht als Komponist arbeitete. Doch er begleitete immerhin Billie Holiday, Louis Armstrong und Bing Crosby, die er um viele Jahrzehnte überlebte. Als Hauptursache für sein hohes Alter sah er die Tatsache, dass er niemals aufgehört hat, an seinem Instrument zu lernen: »Ich ging mein Leben lang in die Ukulelenschule, mit all den üblichen Dingen, die man so als Schüler zu tun pflegt.« Wie etwa frühes Aufstehen, Neugierde und diszipliniertes Arbeiten, aber eben auch genügend Pausen. Seinen Führerschein gab Tapia als Hundertjähriger zurück, weil seine Sehkraft zu stark nachgelassen hatte. Doch dafür gab er bis zuletzt Konzerte. Er entschlief am 2. Dezember 2011, einen Monat vor seinem 104. Geburtstag.

Nur wenig später, am 24. Dezember, starb der holländische Sänger und Schauspieler Jopie Heesters. Im Alter von 108 Jahren, was ihn vermutlich zum ältesten Musiker aller Zeiten machte. Als Ursachen seines hohen Alters bezeichnete er in einem Interview »Disziplin, ein gesundes Leben und die positive Einstellung, dass ich mich selbst als glücklichen Menschen sehe – auch wenn ich mich manchmal etwas einsam fühle.«
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3. Erschöpft zwischen Work-out und Yoga: Welche Faktoren als lebensverlängernd gelten – es aber nicht sind

Für den österreichischen Arzt und Philosophen Ernst Freiherr von Feuchtersleben stand fest: »Das ganze Geheimnis, sein Leben zu verlängern, besteht darin, es nicht zu verkürzen.« Wir sollten uns also nicht Gedanken um lebensverlängernde Maßnahmen machen, sondern darüber, wie wir vermeiden, was unser Leben verkürzt. Doch das menschliche Gehirn funktioniert anders. Es findet das Vermeiden und Entsagen von etwas nur wenig attraktiv. Nicht umsonst haben so viele Menschen die größten Probleme damit, sich das Rauchen und Trinken abzugewöhnen, weniger lang am Fernseher zu sitzen und weniger Kalorien auf die Teller zu laden, obwohl mit diesen Schritten bereits ein wesentlicher Schritt zu einem längeren Leben getan wäre. Sie lechzen vielmehr nach konkreten Handlungsanweisungen, was sie konkret tun oder zumindest tun lassen könnten, um dem Tod so lange wie möglich ein Schnippchen zu schlagen.

Tipps für ein gesundes und langes Leben gibt es daher schon so lange, wie es menschliche Kulturen und Gedanken zur Sterblichkeit gibt. So erzählte man sich im alten Babylon die Geschichte vom Halbgott Gilgamesch, der unbedingt Unsterblichkeit erlangen wollte. Von einem Wahrsager erhielt er den Tipp, dass er sechs Tage und sieben Nächte wach bleiben sollte, dann würde es schon klappen mit der Unsterblichkeit. Doch Gilgamesch wurde schon in der ersten Nacht von Müdigkeit übermannt, was vermutlich auch ganz gut war, denn sonst wäre er möglicherweise schon direkt tot gewesen. Danach setzte er seine Hoffnung in eine Pflanze tief unten im Meer, die angeblich ewige Jugend verleihen sollte. Gilgamesch
holte sie sich und badete nach dem anstrengenden Tauchmanöver in einem Teich, um sich abzukühlen. Währenddessen kroch heimlich eine Schlange heran – und verschlang das Tiefseekraut. Mit der Konsequenz, dass sich Schlangen seitdem häuten können und damit wenigstens eine Quasi-Unsterblichkeit erreichen. Für Gilgamesch hingegen war die Sache mit dem ewigen Leben endgültig erledigt.

Die Lehre aus der babylonischen Fabel wäre eigentlich, dass man nicht nach der ewigen Jugend suchen sollte, wenn noch nicht einmal Halbgötter sie erreichen können. Doch: Das menschliche Gehirn funktioniert eben anders. Weswegen nach Gilgamesch – er soll etwa drei Jahrtausende vor unserer Zeitrechnung gelebt haben – die Suche nach der ewigen oder wenigstens verlängerten Jugend keineswegs aufgehört hat.

So näherte man sich im chinesischen Taoismus der Lebensverlängerung von der philosophischen Seite, indem man den Quietismus und Primitivismus betonte. Demzufolge leben wir umso länger, je müheloser und einfacher wir unseren Alltag gestalten. Doch das klang offenbar selbst für Taoisten zu schlicht, sodass sie es wieder verkomplizierten und noch eine Diät erschufen, um uns vor den »bösen Würmern« zu schützen, die uns sonst aushungern und vergiften würden: weniger Getreide und dafür Zimt, Süßholz, Ginseng und andere Kräuter sowie Eier, Schildkröten und Pfirsiche. Ergänzend sollte man außerdem eine spezielle Atemtechnik erlernen, um die Luft besser zu den einzelnen Körperteilen zu lenken.

Einige der taoistischen Techniken sind gar nicht so abwegig; der amerikanische Medizinhistoriker Gerald Gruman bescheinigt ihnen, »dass sie die Verlängerung des Lebens aus dem Bereich der Magie in ein Stadium überführten, das man am besten als Vorstufe zur Wissenschaft bezeichnet«. Es kann also durchaus sein, dass man mit dem Tao länger lebt – doch es bleibt die Frage, ob das an seinem Inhalt liegt oder aber daran, dass er von den Menschen Disziplin und Selbstüberwindung einfordert, die ihrerseits das Leben verlängern.


Der Taoismus nahm seinen Anfang vier Jahrhunderte vor unserer Zeitrechnung, als man im Abendland den Tod noch als notwendiges Übel betrachtete. Das änderte sich erst mit dem 13. Jahrhundert, und zwar mit dem englischen Philosophen und Wissenschaftler Roger Bacon, den man allerorten Dr. Mirabilis nannte, den »wunderbaren Lehrer«. Für ihn stand fest, dass das Leben keine festgelegte Altersgrenze hätte und man es mit Hilfe der »geheimen Künste«, also der Alchemie, verlängern könnte. Er experimentierte mit Perlen, Korallen, Aloeholz, Gold und »Knochen aus dem Herzen eines Hirsches«. Außerdem empfahl er alten Männern, am Atem einer Jungfrau zu schnuppern. Wissenschaftler können mit solchen Tipps naturgemäß nur wenig anfangen, auch wenn Aloe Vera derzeit als Jungbrunnen gefeiert wird und mancher Tattergreis an der Seite eines jungen Mädchens zumindest vorübergehend zu neuem Leben erwacht.

Nach Bacon erkor auch Descartes die Lebensverlängerung zum eigentlichen Ziel der Medizin. Doch während Bacon immerhin knapp 80 Jahre alt wurde, kam der Erfinder des »Ich denke, also bin ich« gerade mal auf 53 Jahre, weil er sich, wie gesagt, zu wenig bewegte und den Tag lieber im Bett als im Freien verbrachte. Ein besseres Vorbild lieferte da schon zwei Jahrhunderte später der preußische Arzt Christoph Wilhelm Hufeland, der Autor von Makrobiotik, oder die Kunst, das menschliche Leben zu verlängern: Er wurde immerhin 74 Jahre alt – und empfahl neben bestimmten Ernährungstechniken auch einen harmonischen Lebensstil, was heutige Psychosomatiker als Voraussetzung für ein gesundes Leben durchaus unterstreichen würden.

Nach Hufeland wurde es jedoch wieder abenteuerlich. So riet der österreichische Physiologe Eugen Steinach als Verjüngungskur zur Hodentransplantation oder aber, wenn sich der Patient partout nicht dazu durchringen konnte, wenigstens zum Durchtrennen des Samenleiters. Er führte letztere Operation sogar an dem berühmtesten Arzt seiner Zeit durch: Sigmund Freud. Der Psychoanalytiker wurde immerhin 83
Jahre alt, und das trotz 33 Kieferkrebs-Operationen. Doch das hatte rein gar nichts damit zu tun, dass man ihn per Skalpell unfruchtbar gemacht hatte.

Freud starb im September 1939, als der Sturm des Antisemitismus über Deutschland wütete. Einer seiner intellektuellen Sprachrohre war – solange jedenfalls, bis er sogar für das Nazi-Regime zu extrem wurde – der Publizist und erklärte »Rassenhygieniker« Heinrich Pudor. Dieser vertrat die Ansicht, dass allein »die diszipliniert und ausdauernd durchgeführte Praxis von Luft-, Wasser- und Sonnenbädern die einzig wahre Verjüngung« bieten würde. Das Schlimme daran: Mit Luft, Wasser und speziell mit Sonne lag er zwar daneben, doch mit Ausdauer und Disziplin traf er ziemlich exakt ins Schwarze. Dadurch, dass sich nicht nur Pudor, sondern auch viele andere Nazi-Sprachrohre dafür aussprachen, sind diese beiden Schlüsselfaktoren der Selbstkontrolle bis heute verbrannt. Weder in der Erziehung noch in der Medizin haben sie derzeit ein gutes Image. Was einerseits verständlich, andererseits aber auch schade ist. Denn tatsächlich gehören Disziplin und beharrliche Ausdauer zu den Merkmalen, ohne die sich ein langes Leben nur schwer erreichen lässt.

Stattdessen richtet sich der Blick heute auf andere Techniken der Lebensverlängerung. Sie sollen angeblich über ein solides wissenschaftliches Fundament verfügen – doch bei näherem Hinsehen halten sie nicht unbedingt das, was sie versprechen.

Sitzen tötet – doch Sport ist nicht das alleinige Gegenmittel

Die kanadischen Forscher hatten eigentlich erwartet, dass man zehnjährige Kinder nicht ohne weiteres längere Zeit auf einem Stuhl halten könnte. Doch mit Hilfe von Fernsehen
und Videospielen war das ein »Kinderspiel«. Zwei, drei oder sogar sieben Stunden lang Sitzen waren kein Problem, wenn es nur interessant genug auf einem Monitor flimmerte. »Die Jungen und Mädchen waren sehr diszipliniert«, berichtet Studienleiter Mark Tremblay, der an der Universität Montreal den Pädiatrie-Lehrstuhl leitet und dort die gesundheitlichen Auswirkungen eines körperlich passiven Lebensstils auf die Kinderphysis erforscht. Doch die Blutwerte seiner Probanden waren dafür umso undisziplinierter. Die Zuckerwerte gingen steil nach oben und die Werte an günstigem HDL-Cholesterin sackten in den Keller, »und dafür reichten schon zwei bis sieben Stunden ununterbrochenes Sitzen«, so Tremblay. Die Veränderungen waren so dramatisch, dass bezweifelt werden darf, ob es überhaupt ethisch noch vertretbar ist, Kinder für eine Studie stundenlang auf einem Stuhl festzuhalten.

Andererseits kann man sich damit »trösten«, dass dabei von den Kindern nichts eingefordert wird, was sie sonst nicht auch tun würden. Im Gegenteil. Ein deutsches Grundschulkind verharrt durchschnittlich neun Stunden pro Tag in Sitzposition, und mit dem zunehmendem Alter werden es immer mehr. Ein Erwachsener verbringt hierzulande 11,5 Stunden auf Stühlen, Autositzen oder Sesseln. Wenn nun aber, wie die kanadische Studie zeigte, bereits sieben isolierte Sitzstunden derart rabiate Wirkungen auf die Blutwerte haben, lässt sich leicht ausmalen, wie verheerend dies für die Gesundheit sein muss.

Aktuelle Daten bestätigen diesen Verdacht. In einer 14 Jahre währenden Beobachtungsstudie an 120.000 US-Amerikanern zeigte sich: Männer, die täglich sechs Sunden oder mehr sitzend verbringen, haben eine um 20 Prozent höhere Sterberate als die Bis-zu-Drei-Stunden-Sitzer. Bei den Frauen beträgt der relative Unterschied sogar 40 Prozent. Wendell Taylor von der University of Texas kommt in einer Übersichtsarbeit zu dem Fazit, dass pro Doppelstunde sitzender Tätigkeit das Risiko für Übergewicht und Herz-Kreislauf-Erkrankungen um
fünf Prozent ansteigt. Am Pennington Biomedical Research Center in Louisiana erfasste man 13 Jahre lang den Gesundheitszustand und Lebensstil von 17000 Testpersonen: Die Dauersitzer zeigten dabei ein um 50 Prozent höheres Herztodrisiko als die Wenigsitzer.

Taylors Resümee fällt daher desillusionierend aus: »Sitzen an sich, ob im Auto, vor dem Fernseher oder am Schreibtisch, ist lebensbedrohlich.« Sein Kollege James Levine von der Mayo-Klinik in Rochester geht sogar noch einen Schritt weiter: »Sitzen ist eine geradezu tödliche Aktivität.« Und der Endokrinologe hat seine Gründe dafür.

»Wenn wir den Hauptteil unserer wachen Zeit sitzend verbringen«, so Levine, »beeinträchtigt dies gleich auf vielfache Weise unsere Gesundheit.« Als erstes wäre da natürlich der geringe Kalorienverbrauch zu nennen, der zudem noch mit einer reduzierten Fettverbrennung einhergeht. Schon wenige Stunden Sitzen reichen aus, um in den Blutgefäßen die Ausschüttung von Lipoproteinlipase (LPL) einzuschränken. Dieses Enzym ist an der Fettverdauung beteiligt, sein Mangel führt zu Übergewicht und erhöhten Blutfettwerten. Bei gelegentlichem Sitzen fällt der LPL-Verlust noch nicht sonderlich ins Gewicht. »Doch wer täglich längere Zeit sitzt, reduziert die LPL-Aktivität um bis zu 50 Prozent«, so Levine.

Schwer wiegen die Folgen des langen Sitzens auch auf die Muskulatur: Die Bauch-, Bein- und Gesäßmuskeln werden immer schwächer, während sich die Rückenmuskeln verkürzen. Diese Dysbalance führt zu einer unphysiologischen Belastung des Skelettes, bis es schließlich zu Rücken- und Gelenkschmerzen kommt. Die sind zwar prinzipiell nicht lebensbedrohend, erfordern aber oft den Einsatz von Schmerzmitteln, die bekanntermaßen schwere bis tödliche Nebenwirkungen haben.

Sogar die Psyche leidet unter dem Dauersitzen. In einer spanischen Studie zeigten diejenigen, die mehr als 42 Stunden pro Woche vor dem Fernseher saßen, ein um 31 Prozent
erhöhtes Risiko für psychische Erkrankungen im Vergleich mit denjenigen, die weniger als 11 Stunden vor der Glotze saßen. Was freilich auch am Fernsehprogramm liegen könnte, doch Levine betont, dass Sitzen an sich bereits eine erhebliche Wirkung auf das vegetative Nervensystem habe. Auf der einen Seite steige die Müdigkeit, auf der anderen verschlechtere sich die Fähigkeit zum Stressabbau – und diese Kombination bildet einen guten Nährboden für Ängste und Depressionen, die bekanntermaßen in den Selbstmord führen und damit das Leben ebenfalls verkürzen können.

Es ist also keine Frage: Sitzen tötet – und man sollte etwas dagegen tun. Mediziner und andere Therapeuten empfehlen ihren Patienten daher in der Regel den Sport. Doch das schießt wiederum über das Ziel hinaus. Denn der Mensch ist zwar von der Evolution auf Bewegung eingestellt, aber nicht darauf, viele Stunden in Wäldern zu joggen, in Krafträumen zentnerweise Gewichte zu stemmen oder seinen Körper in Stretch- oder Pilates-Positionen zu verbiegen. Zwar gibt es diverse Studien, die Sportlern ein längeres Leben bescheinigen. Das könnte allerdings, wie die Studienautoren meistens selbst zugeben, genauso gut daran liegen, dass besonders diejenigen Sport machen, die schon überdurchschnittlich gesund sind. Es ist also nicht klar, ob Sport das Leben verlängert oder hauptsächlich von denen betrieben wird, die ohnehin fitter als andere und daher für ein längeres Leben prädestiniert sind.

In einigen Disziplinen des Spitzensports konnten Wissenschaftler der Justus-Liebig-Universität in Gießen sogar eine verringerte Lebenserwartung feststellen. So werden Gewichtheber, Leichtathleten und Radfahrer im Durchschnitt nur 70,4 Jahre alt, was deutlich unter der allgemeinen Lebenserwartung hierzulande liegt. Möglich, dass dies am verbreiteten Doping in diesen Sportarten liegt. Möglich ist aber auch, dass man dort so hart gegen sich selbst ist, dass man körperliche Warnsignale missachtet und sich zu wenig Regeneration
gönnt. In jedem Fall taugen solche Befunde nicht gerade für ein Plädoyer für eine lebensverlängernde Wirkung von Sport.

Kritische Wissenschaftler halten ihn daher nur für eine mögliche, nicht aber eine notwendige Maßnahme gegen den grassierenden Bewegungsmangel. »Es reicht schon, wenn man das Sitzen immer wieder unterbricht, egal mit was«, betont Mark Tremblay, der es als Pädiater in Kanada immer öfter mit Kindern zu tun hat, die partout keinen Sport betreiben wollen. Bestätigt wird er in dieser Einschätzung durch die aktuelle Studienlage. So haben amerikanische Wissenschaftler im British Medical Journal vorgerechnet, dass es zwei zusätzliche Lebensjahre bringt, wenn man weniger als drei Stunden sitzend am Schreibtisch verbringt, wobei dies unabhängig davon sei, wie Studienleiter Peter Katzmarzyk von der State University in Baton Rouge betont, mit welcher Aktivität und in welchen Zeitintervallen die sitzfreie Zeit gestaltet wird. Hauptsache also, man erhebt sich von seinem Bürostuhl. »Wer er es dann noch schafft, zwei Stunden im Fernsehsessel von seinem Tagesplan zu streichen, gewinnt noch 1,4 weitere Jahre hinzu«, so Katzmarzyk. Macht summa summarum 3,4 Jahre, was schon ein satter Zugewinn ist.

Nun sind natürlich lediglich drei Stunden im Bürostuhl und zwei Stunden weniger Fernsehen pro Tag nicht für jeden realisierbar, doch auch kürzere Bewegungseinheiten bringen Vorteile für die Lebenserwartung. Laut einer amerikanischtaiwanischen Untersuchung senken schon täglich 15 Minuten »low-volume-Aktivitäten« das Sterberisiko um 14 Prozent. Die »Wieder-Infizierung« des Alltags mit kurzfristigen Bewegungspausen  – wohlgemerkt im Sinn von Pausen mit Bewegung  – scheint also die bessere Antwort auf die Massenträgheit unserer Tage zu sein. Erstens, weil sie weniger Aufwand benötigt als der Sport, zu dem man in der Regel zu bestimmten Zeiten bestimmte Orte in bestimmter Kleidung aufsuchen muss. Und zweitens, weil sie in der Summe, sofern die Bewegungseinheiten
öfter den Sitzalltag unterbrechen, mehr Auswirkungen auf den Stoffwechsel hat.

In einer australischen Studie an 4700 Probanden zeigten diejenigen, die gar keinen Sport machten, ähnlich günstige Insulin- und Blutfettwerte sowie eine ähnlich schlanke Taille wie ein regelmäßiger Sportler, sofern sie sie sich nur im Alltag genug bewegten. Gesünder und schlanker als die kompletten Couch-Potatoes waren sie alle Male. »Die obersten 25 Prozent der Probanden, die am häufigsten Sitzunterbrechungen einlegten, hatten im Schnitt einen um 4,1 Zentimeter geringeren Hüftumfang als die 25 Prozent, die sich am wenigsten bewegten«, berichtet Studienleiterin Genevieve Healy von der University of Queensland. Sie rät daher zu mehr Unbequemlichkeit im Alltag. Beispielweise dergestalt, dass man Telefone und häufig benutzte Aktenordner so deponiert, dass man für ihre Benutzung aufstehen muss. Auch Stehkonferenzen und -pulte können helfen, und natürlich der ebenso oft gehörte wie ignorierte Tipp, dass man weitgehend auf Fahrstuhl und Auto verzichten und stattdessen auf die Fortbewegung per pedes setzen sollte.

Zu dieser Fortbewegungsvariante gehört natürlich auch das gute alte Spaziergengehen. Kant, Schopenhauer und Heidegger taten es, Goethe und Eichendorff auch, und sie wurden alle ziemlich alt. Jüngere Studien bestätigen: Bereits acht bis zwölf Kilometer Spazierengehen pro Woche reichen aus, um kognitive Einschränkungen zu halbieren und das Schlaganfallrisiko um immerhin ein Drittel zu senken. Wobei der präventive Effekt umso größer ist, wenn man täglich spazieren geht. Oder sogar, wie der Komponist Richard Strauss, zwei Mal pro Tag. Dafür braucht man freilich eine Menge Disziplin – doch die steht als Grundbedingung eines langen Lebens ohnehin über allem.



Stress tötet – doch Entspannungstechniken sind nicht das alleinige Gegenmittel

Neben Bewegungsmangel gehört der Stress zu den Hauptursachen eines kurzen Lebens, weil er Körper und Psyche zu viel Aktivität zumutet und umgekehrt zu wenig Raum für Regeneration lässt. In der Folge wird der Organismus mit Hormonen wie Cortisol und Adrenalin geflutet, die kurzfristig zwar zu einer Leistungssteigerung, langfristig aber zur Erschöpfung führen und schweren Erkrankungen wie Herzinfarkt, Krebs und Depressionen den Weg bereiten. Wissenschaftler der University of California fanden außerdem heraus, dass chronischer Stress die Telomere, also die Chromosomenenden in den Zellen verkürzt. Die Länge dieser DNA-Bereiche bestimmt, wie oft sich eine Zelle teilen kann, und damit auch ihre Lebenserwartung. Man kann sie mit den Endkappen eines Schnürsenkels vergleichen: Sind diese kaputt, zerfransen die Schnüre und es wird schon bald vorbei mit ihnen sein.

Stress reduziert also die Anzahl der Zellgenerationen, und das führt zwangsläufig dazu, dass der Gesamtorganismus früher stirbt. Laut Berechnungen der amerikanischen Forscher kann die stressinduzierte Telomerverkürzung eine einzelne Zelle bis zu 17 Lebensjahre kosten. Das sollte zu denken geben, ist aber auch kein Grund zur Panik. Denn wenn eine einzelne Zelle 17 Jahre früher stirbt, muss dies für den Gesamtorganismus mit seinen Zellmilliarden noch lange nicht gelten. Allenthalben bleiben genug Gründe, das Leben nicht von Hektik und Überforderung prägen zu lassen.

Doch wie reduziert man seinen Stress? Es gibt kaum etwas, das schwerer fällt. Denn erstens haben Menschen ein ganz unterschiedliches Stressempfinden. Für die einen reicht schon ein böser Blick des Chefs, um in Panik zu geraten, während andere selbst bei einem Erdbeben ruhig bleiben. Und zweitens gilt Stress in unserer Zeit nicht nur als notwendiges Übel, sondern geradezu als Qualitätsmerkmal, nach dem Muster:
»Wer unter Stress steht, der ist gefragt und angesagt.« Stress ist also gleichzeitig gesellschaftlich erwünscht und aufgrund seiner engen Verbindung mit dem individuellen Charakter nur schwer unter Kontrolle zu bekommen. Das sind denkbar schlechte Voraussetzungen, um sich ihm zu entziehen.

Entspannungstechniken wie Yoga, Transzendentale Meditation und Autogenes Training zielen daher auf die Fähigkeit des Einzelnen, auf Stresssituationen weniger heftig zu reagieren. Nach dem Muster: Wenn man schon nicht den Stressreiz ausschalten kann, muss man wenigstens gelassen auf ihn reagieren. Dadurch kursieren weniger problematische Hormone im Körper, und das oben bereits genannte Forscherteam aus Kalifornien konnte zeigen, dass sich die Chromosomenkappen in den Zellen weniger schnell zurückbilden, wenn man regelmäßig meditiert.

Diverse Studien belegen, dass Menschen, die in Entspannungstechniken geübt sind, im Durchschnitt länger leben. Besonders dicht sind die Daten in dieser Hinsicht für die Transzendentale Meditation (TM), doch auch diese Zahlen sollte man nicht überschätzen. Edzard Ernst forscht im englischen Exeter an der dortigen Universität schon seit vielen Jahren zur Komplementärmedizin und hat sich in diesem Rahmen auch mit TM und seiner wissenschaftlichen Datenlage beschäftigt. Seine Erkenntnis: »Die Studien mit einem positiven Ergebnis wurden meistens an Testpersonen durchgeführt, die schon vorher ein starkes Interesse an TM und anderen spirituellen Themen hatten.« Was den Schluss nahe legt, dass vor allem diejenigen von dem Entspannungsverfahren profitieren, die schon mehr oder weniger damit vertraut sind. In Meditationsangelegenheiten unbedarfte Menschen – und das sind die meisten von uns – dürfen hingegen nicht darauf hoffen, dass die Ausflüge in die Versenkung ihnen ein besonders langes Leben bescheren.

Zudem gibt es noch andere Möglichkeiten, mit Stress fertig zu werden. Nämlich mit Selbstdisziplin! In einer Studie der
Columbia-Universität in New York sollten Vorschulkinder 15 Minuten lang einem Marshmallow widerstehen, um danach zwei von ihnen zu bekommen. Zehn Jahre später zeigte sich, dass diejenigen, die der Verlockung widerstehen konnten, wesentlich effektiver und konzentrierter arbeiteten als diejenigen, die damals ihren Impuls nicht unter Kontrolle hatten. Außerdem hatten sie wesentlich seltener – und das ist ein noch größerer Beleg für ihre Stressresistenz – Übergewicht und eine Nikotinsucht entwickelt.

Es wäre also durchaus möglich, dass Meditierende weniger wegen des Inhalts ihrer Übungen als wegen der dazu nötigen Selbstdisziplin älter werden als andere. Denn Letztere sorgt dafür, dass man in einer Entscheidungssituation klar weiß, wo das Ziel ist und was dafür zu tun ist, um es zu erreichen. Da kann Stress gar nicht erst aufkommen, während hingegen derjenige, der in einer Entscheidungssituation nicht das Notwendige, sondern die diversen Möglichkeiten sieht, in die klassische Stressfalle tappt und sich mit Fragen traktiert wie: Was soll ich tun? Das? Oder doch lieber das? Aber dann habe ich ja nicht mehr das ... Also doch lieber das ... Dieser Denkprozess ist nicht nur anstrengend, sondern führt obendrein zu einer Flutung des Körpers mit Stresshormonen.

Besser also, man übt sich in Selbstdisziplin. Oder doch besser in Yoga oder Meditation? Wenn Sie sich jetzt diese Frage stellen, sollten sie eigentlich schon wissen, wie die richtige Antwort darauf lautet.


Gesunde Ernährung: Von Killervitaminen und guten Radikalen

Daratsos ist ein kleines Dorf im Westen Kretas, wie es viele Dörfer auf dieser Insel gibt. Die Bewohner kennen sich, weil ihre Familien schon seit Jahrhunderten hier leben und dabei
mehr oder weniger unter sich geblieben sind. Doch in jüngerer Zeit kommen auch Touristen hierher, unter anderem deshalb, weil in Daratsos so viele alte Menschen wohnen. 80- und 90-Jährige, und allesamt gut in Schuss. Der eine oder andere geht zwar am Stock, aber ansonsten geht es den Senioren gut; das sieht und hört man.

Am Marktplatz des Dorfes steht ein kleiner Lebensmittelladen. Hier bekommt man Paprika, Auberginen, Knoblauch und Zwiebeln, aber auch Weißbrot, Bonbons und andere Süßwaren. Am auffälligsten aber sind die Kanister mit dem Olivenöl, die sich draußen vor dem Eingang stapeln, damit sie im Laden nicht die Fläche wegnehmen. Wohlgemerkt: keine Flaschen, wie man sie von mitteleuropäischen Supermärkten kennt, sondern große Blechbüchsen im Fünf- oder Zehn-Liter-Format. Auf dem Marktplatz Dutzende agiler Senioren und hier vor dem Laden hektoliterweise ungesättigte Fettsäuren. Das fällt schon ziemlich ins Auge und lässt einen Zusammenhang vermuten. Denn Olivenöl ist ein wesentlicher Bestandteil der Mittelmeerdiät und hält bekanntermaßen das Herz-Kreislauf-System in Schuss.

Die Senioren in Daratsos wirken wie der leibhaftige Beleg für diese Wirkung.

Sicherheitshalber spreche ich jedoch einen der alten Herren an, die vor dem Marktcafé sitzen. Er wird demnächst 90. Ich frage ihn, was er selbst als Grund für sein gesegnetes Alter sehen würde. Seine Antwort: »Ich hatte immer Arbeit. Und ich hatte niemals wirklichen Kummer.« Die Ernährung spielt keine Rolle? »Doch. Ich habe niemals hungern müssen. Ich sagte ja: Ich hatte niemals wirklichen Kummer.« Und das Olivenöl? »Was soll damit sein?« »Na ja, hat Ihnen das geholfen, so alt zu werden?« »Keine Ahnung. Wer kann das schon wissen? Das haben hier doch alle.« Dann nickt uns der Mann zu, ergreift seinen Stock und geht. Vom Wirt hören wir, wohin er gehen wird. Nämlich zurück in sein vier Kilometer entferntes und 200 Meter höher gelegenes Nachbardorf, so wie er
es jeden Tag bei jedem Wetter macht. Einmal, so der Wirt, musste der Alte am Knie operiert werden, wegen seiner Arthrose. »Nur ein paar Tage später war er wieder auf den Beinen. Hat sich den Stock geschnappt und ist hierher gekommen. Seine erste Tour hat mehr als zwei Stunden gedauert. Doch er sagte nur: ›Ich hab doch Zeit. Außerdem: Wenn du bequem wirst, bist du schon tot.‹ Am Abend ist er dann wieder hochgeschaukelt in sein Dorf.« Manchmal sagen kleine Aktionen mehr als viele Worte.

Keiner einzigen Ernährungslehre ist es bislang gelungen, ihren gesundheitlichen Wert zweifelsfrei zu belegen. Wir wissen wohl, dass französische Rotweintrinker sowie die Fisch-und Grünteekonsumenten von Okinawa, aber auch Vegetarier und Mittelmeerköstler überdurchschnittlich lange leben und sich einer überdurchschnittlichen Gesundheit erfreuen. Wir wissen aber nicht, ob es an ihrer Ernährung liegt. Die Ursache für diese Erkenntnislücke liegt darin, dass solche Menschen nicht nur anders essen und trinken, sondern oft auch ein anderes Erbgut haben und in jedem Fall anders leben als die übrigen Menschen. Es ist also ziemlich wahrscheinlich, dass ihr besserer Gesundheitszustand nur relativ wenig mit ihrer Ernährung zusammenhängt.

Dies gilt nicht nur für Kreta, Südfrankreich und Japan, sondern auch für unsere Breiten. Das Frankfurter Institut für sozial-ökologische Forschung hat die typischen Merkmale jener Leute hierzulande erfasst, die auf eine anspruchsvolle und gesundheitsbewusste Ernährung achten. Das Ergebnis: Sie sind 26 bis 45 Jahre alt, überwiegend weiblich und Nichtraucher, drei Viertel von ihnen haben einen akademischen Abschluss, nur in jedem dritten Haushalt lebt ein Kind. Mit anderen Worten: Die Anhänger einer gesunden Ernährung rekrutieren sich aus gebildeten Besserverdienern, die nicht rauchen und nicht saufen, und die nur wenige Kinder haben. All das sind Faktoren, die – jeder für sich – als lebensverlängernd bekannt sind. Ganz zu schweigen davon, dass die Bewusst-Ernährer
meistens noch weiblich sind, was allein schon drei bis fünf Jahre auf der Lebensjahrskala bringt. Die gesunde Ernährung ist eben nur ein Rädchen im Gesamtgetriebe eines gesunden Lebens.

Daran ändert auch der Einsatz von Functional Food und Nahrungsergänzungsmitteln nichts, die hierzulande mit milliardenschweren Umsätzen verkauft werden. Sie werden zwar oft als Prävention vor Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen und damit auch vor einem frühzeitigen Tod angepriesen, doch eindeutige wissenschaftliche Daten dafür fehlen. Dänische Forscher kommen in einer Analyse von 47 klinischen Vitamin-Studien zu dem Schluss, dass Vitamin-C-Präparate das Leben nicht verlängern – und die Vitamine A und E sowie Beta-Carotin es sogar verkürzen können. Geradezu Legenden-Status erreichte eine amerikanische Untersuchung aus dem Jahr 1996, in der man die Wirkung von Vitamin A und Beta-Carotin auf Raucher austestete. Eigentlich hatte man erwartet, dass sie seltener an Lungenkrebs erkranken würden – stattdessen stieg ihre Lungenkrebsrate schon früh um 28 Prozent. Die Forscher brachen die Studie daraufhin vorzeitig ab.

Bleibt die Frage, wie etwas schädlich sein kann, das den Körper nachgewiesenermaßen vor etwas schützt, das oxidative Attacken auf Zellen und Erbgut reitet und daher als großes Gesundheitsrisiko eingeschätzt wird: die berüchtigten freien Radikalen. Eine der Antworten liegt im widersprüchlichen Wesen dieser Substanzen. »Sie verursachen nicht nur schädliche Oxidationen, sondern stoßen auch wichtige Abwehrmechanismen des Körpers an«, erklärt Goran Bjelakovic, Internist an der Universität Nis in Serbien. Es sei daher nicht immer sinnvoll, sie durch Vitamine und andere Antioxidantien auszubremsen. Zudem könnte es sein, so Bjelakovic, dass synthetische Präparat-Vitamine anders wirken als ihre Pendants aus der Natur.

Der Konsum von Vitaminpillen oder vitaminisierten Nahrungsmitteln ist also nicht ohne Risiko. Für den Verzehr von
vitaminreichem Obst und Gemüse gilt das freilich nicht – doch die positiven Erwartungen sollte man auch hier nicht zu hoch stecken. Ein Forscherteam der Mount Sinai School of Medicine in New York kommt auf der Datenbasis von fast einer halben Million Menschen und einer Nachbeobachtungszeit von 8,7 Jahren zu dem Schluss, dass pro 200 täglichem Gramm Obst oder Gemüse das Krebsrisiko gerade einmal um drei Prozent sinkt. Wer hingegen stark raucht, also mehr als 30 Zigaretten pro Tag, stirbt 20 Mal so häufig an Lungenkrebs wie ein Nichtraucher. Hier stehen also 2000 Prozent gegen drei Prozent. Was konkret bedeutet: Die Tabakabstinenz ist gegenüber dem Obst- und Gemüseteller die weitaus wirkungsvollere Option für ein langes Leben.


Achtung: Diäten verkürzen Ihr Leben!

Diäten sind im Trend. Nicht nur, dass der Konsument mittlerweile aus über 500 von ihnen wählen kann. In manchen Haushalten hierzulande gehören sie bereits mehr zur Alltagsroutine als das Frühstück. Jedes zweite Mädchen hat zum 18. Geburtstag schon Diäterfahrung, und fast 20 Prozent der erwachsenen Frauen wollen diese Erfahrung immer wieder machen, unterwerfen sich also immer wieder dem Diktat des Kalorienentzugs. Sie tun es in der Regel mit dem Gefühl, etwas Gutes für ihre Gesundheit zu tun. Denn Übergewicht ist schädlich, deshalb kann es nur nützlich sein, es zu verringern. Außerdem führen Fastenkuren, so die gängige Vorstellung, zu Entschlackungs- und Entsäuerungseffekten, von denen der Körper ebenfalls profitiert.

Die wissenschaftliche Studienlage zeigt jedoch in eine ganz andere Richtung. Demnach können Diäten für eine Giftdröhnung sorgen, die man sonst nicht mal mit dem jahrelangen Konsum von Pestiziden und Abgasen schafft. Ein kanadisches
Forscherteam entdeckte in einer Untersuchung an extrem Fettleibigen, die sich einer Magenverkleinerung unterzogen und damit innerhalb eines Jahres rund 45 Prozent ihres Körpergewichts verloren hatten, deutlich erhöhte Schadstoffwerte im Blut. »Die chlororganischen Verbindungen nahmen um 388 Prozent zu«, berichtet Studienleiter Normand Teasdale von der Laval University in Québec. Bei Patienten, die sich lediglich einer kalorienreduzierten Diät unterzogen hatten, fielen sowohl Gewichtsverlust als auch Schadstoffbelastung mäßiger aus. Doch auch bei ihnen waren die Giftwerte noch um 20 bis 50 Prozent erhöht, je nachdem, wie viel Gewicht sie verloren hatten.

Eine koreanische Studie bestätigt den Giftcharakter des Abspeckens. Ein Team unter Duk-Hee Lee von der Kyungpook National University untersuchte die langfristigen Gift-und Gewichtsdaten von 1099 Probanden im Alter von über 40 Jahren. Dabei zeigte sich, dass mit jeder Diät die Blutwerte an DDT, Dioxin und den als Weichmacher bekannten Polychlorierten Biphenylen steil nach oben gingen. »Umgekehrt zeigten die Probanden, die an Körpergewicht zulegten, deutlich niedrigere Werte«, berichtet Lee. Die Dicken können sich also freuen: Sie mögen zwar in besonderem Maße durch Zivilisationskrankheiten wie Diabetes und Infarkte gefährdet sein – doch dafür kursieren in ihrem Blutkreislauf deutlich weniger Gifte.

Wie kann das sein? Denn eigentlich sagt man Diäten und Fastenkuren nach, dass sie den Körper entschlacken und entgiften. Die Antwort liegt darin, dass die Fettdepots im Körper evolutionär nicht nur als Kältepuffer und Reserven für nahrungsärmere Zeiten gedacht sind, sondern auch als Zwischenlager für fettlösliche Gifte. Denn die Leber und die anderen Entgiftungsorgane sind – insbesondere, wenn ihr Besitzer oft mit Umweltgiften in Kontakt ist oder viel Alkohol trinkt – oft so überfordert, dass sie die Problemsubstanzen unverstoffwechselt im Fettdepot abspeichern müssen. Eine Art »Fettquarantäne«
für Umweltgifte also. Doch diese Quarantäne wird löchrig, wenn der Körper aufgrund einer Diät auf die Fettdepots zurückgreifen muss. Dann gelangen die Gifte ins Blut und von dort aus zu anderen Organen, wo sie durchaus Schaden anrichten können. So gelten etwa DDT und andere Chlorchemikalien als Auslöser von Krebs, die Weichmacher-Biphenyle können aufgrund ihrer hormonähnlichen Wirkung bei Männern zu Unfruchtbarkeit führen.

Außerdem setzen Diäten nicht nur Gifte frei. »Studien zeigen, dass Frauen, die mehr als vier Kilogramm in zwei Jahren abnehmen, ein um 44 Prozent erhöhtes Risiko auf eine Gallenkolik haben«, berichtet Ernährungsmediziner Franz Lammert von der Universität des Saarlandes. »Bei einer Gewichtsabnahme um mehr als 25 Prozent verdoppelt sich das Gallensteinrisiko sogar.« Eigentlich paradox, insofern Übergewicht traditionell als Hauptrisikofaktor für Gallensteine gilt. Doch Diäten verschieben die Fettzusammensetzung zu Gunsten von Cholesterin und gesättigten Fettsäuren – und dies gilt nach bisherigem Kenntnisstand als noch größerer Risikofaktor für Gallensteine.

Auch das Immunsystem leidet unter ständig wiederkehrenden Diäten. Ein Forscherteam des Fred Hutchinson Cancer Research Center in Seattle untersuchte 114 gesunde übergewichtige Frauen im Hinblick auf die Aktivität ihrer natürlichen Killerzellen – diese können erkrankte Zellen, also auch Tumorzellen, erkennen und töten – und ihre Diätgewohnheiten in den letzten 20 Jahren. Das Ergebnis war eindeutig: Die Frauen mit den meisten Diäten hatten die Killerzellen mit der geringsten Aggressivität, ihr Immunsystem war löchrig wie ein Schweizer Käse. Laut Studienleiterin Cornelia Ulrich, die auch als Professorin am Deutschen Krebsforschungszentrum arbeitet, gebe es daher kaum noch Zweifel daran, »dass Jojo-Diäten die Immunfunktionen stören«. Ausgelöst wird dies vermutlich durch hormonelle Veränderungen, denn jede Kalorienreduktion und jede anschließende Gewichtszunahme
bedeutet nichts anderes als Stress, der sich hormonell bemerkbar macht.

Immunschwäche, Vergiftungen, Gallenkoliken, Stoffwechselentgleisungen  – unter diesen Vorzeichen fällt es schwer, überhaupt noch an einen lebensverlängernden Effekt von Diäten zu glauben. Eine skandinavische Studie erhärtet diesen Verdacht. Die Wissenschaftler ermittelten darin die Lebenserwartungen von knapp 3000 übergewichtigen Zwillingen, die zum Beginn der Studie im Jahre 1975 ihre Diätpläne offenlegen und sechs Jahre später darüber berichten sollten, ob sie diese Pläne umgesetzt hatten. Ihre Sterblichkeit wurde dann über das finnische Todesfallregister 1999 ermittelt. Das Ergebnis: Die Diät-Probanden zeigten die größte Sterblichkeit. Und ihr Sterberisiko war selbst dann noch um 86 Prozent höher, wenn ihnen das Abspecken auch tatsächlich gelungen war. Also kein Jojo, das ihre Lebenserwartung verkürzte, sondern eine letzten Endes erfolgreiche Diät.

Wer also ein nur mäßiges Übergewicht hat, sollte sich besser damit arrangieren, als es mit irgendwelchen Diäten zu attackieren. Und wer einen BMI von über 30 hat – der BMI (= Body Mass Index) errechnet sich aus dem Gewicht in Kg geteilt durch das Quadrat der Körpergröße in Metern –, sollte langfristig sein Ernährungs- und Bewegungsverhalten umstellen. Dazu bedarf es freilich einer großen Disziplin. Doch die steht, wir sagten es schon, als Grundbedingung eines langen Lebens ohnehin über allem.


Medizin: Krankmacher auf Rezept

Der Mensch in unseren Breiten darf damit rechnen, zwischen 77 (Männer) und 82 (Frauen) Jahre alt zu werden. Das ist mehr als jemals zuvor. Die moderne Medizin schreibt sich diese Entwicklung gern auf ihre Fahnen, weil sie speziell im
letzten Jahrhundert, in dem die Lebenserwartung besonders nach oben geprescht ist, eine enorme Entwicklung genommen hat. Belege für diese These sind jedoch Mangelware, und man muss sie sogar stark in Zweifel ziehen. Denn neben der Medizin haben sich auch Hygiene und Ernährung deutlich weiterentwickelt, sodass die Menschen heute, zumindest in unseren Breiten, viel seltener von bösartigen Seuchen und Hungersnöten oder anderen Mangelzuständen heimgesucht werden, die früher für dramatische Einbußen an Lebensjahren gesorgt haben.

Zudem zeigt die Erfahrung, dass in der Regel nur jene Menschen besonders alt werden, die in ihrem Leben relativ selten Kontakt mit Ärzten hatten. Was natürlich schlicht daran liegen könnte, dass sie mit einer robusten Gesundheit gesegnet und daher wenig auf ärztliche Hilfe angewiesen sind. Gleichwohl, es gibt genug Daten für einen Hinweis in eine andere Richtung: dass nämlich Ärzte durchaus ihren eigenen Beitrag zur Lebensverkürzung leisten.

287 Milliarden Euro werden in Deutschland jährlich für das Gesundheitswesen ausgegeben. Das entspricht etwa elf Prozent des Bruttoinlandproduktes, was nur noch von den USA und der Schweiz übertroffen wird. Fast jeder zweite Euro wird davon für ambulante Einrichtungen ausgegeben, darunter vor allem für Arztpraxen und Apotheken. Die OECD (Organisation for Economic Co-operation and Development) hat ausgerechnet, dass hierzulande auf 323 Einwohner ein Mediziner kommt. Die USA sowie Frankreich, Dänemark, Australien, Japan und die meisten anderen Industriestaaten sind da deutlich sparsamer bestückt; trotzdem leben ihre Bewohner keinesfalls kürzer. So gibt es in Japan mehr Hundertjährige als irgendwo sonst, genau 18 auf 100.000 Einwohner, die Männer werden im Durchschnitt 79 und die Frauen 86 Jahre alt – doch die Arztdichte liegt dort nur bei 1 : 476. Was natürlich immer noch die Option lässt, dass japanische Menschen generell gesünder sind und daher seltener einen Arzt brauchen
als wir hierzulande. Doch dieses Argument greift nicht mehr, wenn man sich die aktuell explodierenden Fehlerquoten der hiesigen Medizinerschaft ansieht.

So stieg die Zahl der Deutschen, die unmittelbar an den Folgen einer medizinischen Behandlung gestorben sind, von 1189 im Jahr 2009 auf 1634 im Jahr 2010, also um rund 37 Prozent. Hauptursache sind Fehler in der Hygiene: Die Ärzte desinfizieren sich nicht genügend die Hände, bevor sie eine Spritze aufziehen oder zum Skalpell greifen. Aber auch die Verordnungspraxis der Ärzte offenbart Mängel. Der Bremer Gesundheitsökonom Gerd Glaeske veröffentlichte im Frühjahr 2011 eine Studie, in der die Arzneimitteldaten von rund neun Millionen Krankenversicherten ausgewertet wurden. Die Ergebnisse kommentierte er als »bestürzend« und »besorgniserregend«. So erhalten schnupfenkranke Kinder zum Teil mehrmals jährlich Antibiotika, obwohl die bei einer Erkältung, die durch Viren ausgelöst wird, gar nichts ausrichten können. Demenzpatienten erhalten sechs Mal häufiger hochriskante Beruhigungsmittel als Patienten ohne Demenz, meistens ohne jegliche Indikation, sondern einfach nur zum Ruhigstellen. Alkoholabhängige bekommen in großem Umfang Angst lösende Benzodiazepine, obwohl die selbst ein hohes Suchtpotential besitzen, und in den letzten Jahren greifen die Ärzte wieder verstärkt zu dem Schmerzmittel Novalgin, obwohl das schon in den 1980ern wegen seiner bis zum lebensbedrohlichen Schock reichenden Nebenwirkungen in der Kritik stand.

In Deutschlands Krankenhäusern sterben insgesamt mehr Menschen an tödlichen Arzneimittelereignissen als im Straßenverkehr, nämlich etwa 57000 pro Jahr. Die unzähligen Fälle, in denen ein Arzneimittel zusammen mit anderen Faktoren beim Dahinsiechen eines Menschen mitspielt, sind da noch nicht eingerechnet. Wobei zu diesen anderen Faktoren oft auch andere Medikamente gehören. Ein 65-jähriger Durchschnitts-Senior konsumiert hierzulande sechs unterschiedliche
Arzneimittel pro Tag, in manchen Fällen sind es sogar mehr als zehn. »Dabei sind die Wechselwirkungen schon ab vier Präparaten kaum mehr zu kontrollieren«, warnt Glaeske.

Gründe genug also für Zweifel, dass die Medizin tatsächlich die Lebenserwartung so stark anhebt, wie ihre Vertreter es gerne proklamieren. Nicht umsonst sagte schon der Philosoph Voltaire: »Wenn ein Arzt hinter dem Sarg eines Patienten geht, folgt manchmal tatsächlich die Ursache der Wirkung.« Andererseits beklagt die Ärzteschaft zu Recht, dass ihre Patienten deutlich bessere Lebensaussichten hätten, wenn sie sich disziplinierter an ihre Therapie halten würden. Compliance, also die Bereitschaft zur Kooperation mit dem Arzt, gilt als ein wesentlicher Schlüssel zum Behandlungserfolg. Daran ist sicherlich viel Wahres, doch es lässt auch einen anderen Schluss zu. Denn ein disziplinierter Patient nutzt nicht nur besser die Chancen seiner Therapie, er besitzt auch einfach mehr Disziplin – und die trägt auf ihre ganz eigene Weise zu seiner Gesundheit bei.


Religion: Der Glaube allein versetzt keine Lebensjahre

Keine Frage: Frauen leben länger als Männer. In Deutschland und den USA unterscheidet sich ihr durchschnittliches Lebensalter um circa fünf Jahre, in Russland kommen die Männer – seit dem Zerfall der Sowjetunion – sogar nur noch auf 60 Jahre und damit auf 13 weniger als die Frauen. Kaum ein Land, in dem die beiden Geschlechter ähnlich alt werden. Zu den wenigen Ausnahmen gehört Afghanistan, wo die Männer mit 41 und die Frauen mit 42 Jahren sterben. In Zimbabwe ereilt der Tod die Frauen mit 44 sogar etwas früher als die Männer mit 45 Jahren. Doch in solchen Fällen sollte man weniger vom Alter sprechen als davon, dass beide
Geschlechter gleichermaßen dramatisch jung sind, wenn sie sterben.

Ansonsten aber gilt: Träger der XX-Chromosomen leben länger als die Besitzer des ungleichen XY-Paars. Doch liegt das wirklich an ihrem Erbgut oder an ihrem unterschiedlichen Lebensstil? Der deutsche Bevölkerungsforscher Marc Luy ging dieser Problematik Mitte der 90er auf den Grund, indem er die Lebenserwartung der Geschlechter unter völlig identischen Bedingungen untersuchte. Und wo kann man das besser machen als in einem Kloster, dessen Mitglieder dem weltlichen Treiben weitgehend entzogen sind und einem nahezu identischen Tagesrhythmus folgen?

Luy untersuchte also die Lebenserwartung von über 11500 Nonnen und Mönchen und konnte dabei keine wesentlichen Unterschiede zwischen den Geschlechtern ausmachen. Denn die Männer hinter den Klostermauern werden um über vier Jahre älter als ihre Pendants in der freien Zivilisation, sie erreichen also fast das Alter der frei lebenden Frauen. Wobei deren Lebenserwartung wiederum nicht niedriger ist als die der Nonnen. Was alles in allem heißt:

Egalisiert man die Lebensumstände von Frauen und Männern, egalisiert sich auch ihre Lebenserwartung. Dass sie im Alltag unterschiedlich alt werden, hat keine direkten biologischen Ursachen.

Männer profitieren von einem Alltag hinter Klostermauern, Frauen jedoch nicht. Was daran liegt, dass ein Mönch die riskanten Verhaltensmerkmale eines typischen Durchschnittsmannes an der Klosterpforte abgibt, zu denen beispielsweise der hohe Alkohol- und Nikotinkonsum, die hohe Aggressionsbereitschaft gegen sich und andere sowie der Raubbau am eigenen Körper gehören. Frauen hingegen müssen das alles nicht abstreifen, weil sie es in der Regel gar nicht erst besitzen. Das Kloster besitzt also keinen direkten lebensverlängernden Effekt; es befreit nur von den männertypischen, lebensverkürzenden Risikofaktoren.


Nun findet natürlich Religiosität nicht nur in der Abgeschiedenheit von Gotteshäusern statt, sondern auch im normalen Alltag. Das Bild von Glauben und Lebenserwartung wird folglich erst dann komplett, wenn man diesen Bereich ebenfalls untersucht. Michael McCullough von der University of Miami hat die vorliegenden Studien zu dem Thema analysiert und dabei ermittelt, »dass religiöse Menschen im Vergleich zu nichtreligiösen eine um 29 Prozent größere Chance haben, am Ende eines bestimmten Zeitraums noch am Leben zu sein«. Demnach scheint ein fester Glaube das Leben in dem Sinn zu festigen, dass es ihm einen längeren Bestand verschafft.

Andererseits hat der amerikanische Psychologe nach differenzierter Betrachtung auch herausgefunden, dass sich Religiosität nur dann nachweislich positiv auf die Lebensdauer auswirkt, wenn sie in der Öffentlichkeit gelebt wird. Es kommt also nicht auf den inneren Glauben an, auf das Beten im stillen Kämmerlein, sondern auf religiöse Rituale, wie etwa auf regelmäßige Kirchenbesuche, karitative Aktionen und Treffen mit anderen Kirchenmitgliedern.

Andere Wissenschaftler bestätigen und ergänzen diese Einschätzung. So betont Lynda Powell von der Rush University in Chicago, dass weniger der Glaube an Gott als der Dienst an ihm, also der Gottesdienst zur Lebensverlängerung beiträgt. »Außerdem zeigen religiöse Menschen in vielerlei Hinsicht ein gesünderes Verhalten als andere Menschen«, so die Präventivmedizinerin. Vor allem ihr Drogenkonsum sei geringer, und sie gingen öfter zu medizinischen Vorsorgeuntersuchungen. Es ist wie bei den Vegetariern, nur dass hier spirituelle Speisen verzehrt werden: Nicht die religiöse Kost an sich, sondern der mit ihr verbundene Lebensstil verlängert das Leben. Dessen wesentliche Kennzeichen bestehen wiederum aus Disziplin, Selbstkontrolle und regelmäßigen Ritualen sowie aus sozialen und altruistischen Aktivitäten. »Es gibt sicherlich einen Zusammenhang zwischen Religiosität und
Spiritualität auf der einen und Gesundheit und Lebenserwartung auf der anderen Seite«, resümiert Powell. »Doch er ist begrenzter und komplexer, als vielfach behauptet wird.«

Zudem sind, wie eine englische Studie ermittelte, religiöse Lebenshaltungen durchaus imstande, natürliche Heilungsprozesse zu behindern und dadurch das Leben entscheidend zu verkürzen. Das Forscherteam untersuchte 250 Patienten, die mit akuten Gesundheitsproblemen in die kardiologische oder gynäkologische Abteilung des Londoner Royal Free Hospitals eingeliefert wurden. Man erfasste zunächst ihren aktuellen Krankheitsstand und dann – mit Hilfe spezieller Fragebögen – ihre spirituelle Lebenshaltung. Es zeigte sich, dass unter den besonders schwer erkrankten Personen deutlich weniger Religiosität zu finden war. Was bis dahin ein Ergebnis war, das den gängigen Erwartungen voll und ganz entsprach.

Neun Monate später wurde dann jedoch der klinische Zustand noch einmal ermittelt – und nun zeigten die besonders gläubigen Versuchsteilnehmer ein 2,3-mal so hohes Risiko, in ihrem Gesundheitszustand keine Verbesserung oder sogar eine Verschlechterung zu erfahren. Die Verfasser der Studie werten dies als deutlichen Hinweis darauf, dass tiefe Religiosität den Heilungsverlauf akuter und lebensbedrohlicher Erkrankungen behindert.

Bleibt die Frage nach den Ursachen dieses Phänomens. Edzard Ernst, Professor für Komplementärmedizin an der britischen Universität Exeter, könnte sich als »zweifelsohne provokante Erklärung« vorstellen, »dass streng Gläubige von einem Leben nach dem Tod überzeugt sind und sich daher einfacher mit dem Tod abfinden«. Ihr Körper würde daher nicht mehr genug Kraft zum Genesen und Überleben aufwenden – im Unterschied zu einem Atheisten, der dafür viel mehr Energien investiert, da ja für ihn nach dem Sterben endgültig Schluss ist. Mit anderen Worten: Gläubige Menschen kämpfen weniger gegen lebensbedrohliche Erkrankungen an, weil der Tod für sie kein endgültiger Abschied aus dem Kosmos ist – und
wer unter Todesgefahr nicht um sein Leben kämpft, kommt darin auch eher um.


Heirat und Ehe: Für Frauen fatal, für Männer banal

Körper und Seele lieben es, wenn das Leben stressfrei abläuft, und deswegen sollten auch Ehe und eheähnliche Gemeinschaften zur Gesundheit beitragen. Denn wer mit einem festen Partner zusammenlebt, hat nicht nur den Kampf und Krampf der Partnersuche hinter sich gelassen, sondern auch stets jemanden in Reichweite, mit dem er seine Probleme bereden und lösen kann. All das klingt logisch und nach lebensverlängernder Gesundheit. Doch deckt sich das auch mit der Realität?

Ein erster Blick auf die wissenschaftliche Datenlage spricht zunächst einmal dafür. Demnach leben verheiratete Männer in den westlichen Industrienationen zwei bis acht Jahre länger, im Folgejahr eines Herzinfarkts haben sie doppelt so hohe Überlebenschancen wie ihre ledigen Geschlechtsgenossen. Das klingt schon fast wie ein Plädoyer des Gesundheitsministers für die Ehe. Doch ein zweiter Blick offenbart, dass die Ehe nicht direkt das Leben der Männer verlängert, sondern indirekt, weil sie deren Alltag stabilisiert. Rückschläge im Berufsleben etwa tun ihnen weniger weh, wenn sie eine Familie im Rücken haben, die ihnen nicht nur inneren Halt gibt, sondern auch die tröstende Gewissheit, dass es Wichtigeres gibt als einen fetten Gehaltsscheck. Wenn ein Kerl außerdem in den Hafen der Ehe schippert, lässt er viele Sünden seines Junggesellendaseins hinter sich, er trinkt weniger, meidet Harakiri-Manöver im Straßenverkehr und die testosteronschwangeren Scharmützel mit seinen Geschlechtsgenossen. Oder um es auf einen Nenner zu bringen: Er lebt langweiliger – und das ist es letztendlich, was sein Leben verlängert.


Es lohnt sich aber auch noch ein dritter Blick auf den Zusammenhang von Lebenserwartung und fester Partnerschaft. Denn über die Frauen haben wir ja noch gar nicht geredet, und die profitieren nämlich überhaupt nicht von der Ehe. So mündet bei ihnen das Familienleben besonders oft in Frust und Selbstaggression, in Depression und Suchterkrankungen, und das kostet sie reichlich Lebensjahre. Stefan Felder von der Universität Magdeburg hat die Daten von über 100000 verstorbenen Schweizern gesammelt und sie nach Geschlecht, Alter und Familienstand ausgewertet. Demnach sterben Ehefrauen im Durchschnitt anderthalb Jahre früher als unverheiratete Frauen.

Interessant ist auch, was mit Eheleuten passiert, wenn sie getrennt werden. Laut einer Studie der Harvard-Universität im amerikanischen Boston zeigen Witwer und geschiedene Männer mehr Entzündungen in ihren Herzkranzgefäßen und dadurch ein erhöhtes Infarktrisiko. Bei Frauen konnte dieser Effekt hingegen nicht beobachtet werden. Sie kommen also offenbar besser damit zurecht, wenn ihr Partner stirbt oder sie verlässt. Jedenfalls bricht es ihnen – medizinisch gesehen – nicht das Herz.

Noch besser sieht die Situation für Frauen aus, die nicht durch Schicksalsschläge alleinstehend wurden, sondern sich aus mehr oder weniger freien Stücken zum Single-Dasein entschlossen haben: Sie leben überaus gesundheitsbewusst. Sie achten in besonderem Maße auf gesunde Ernährung. Fast Food hat bei ihnen kaum eine Chance, dafür gehören sie zu den Anhängern von Bio-Kost. Außerdem treiben sie regelmäßig Sport, während es bei verheirateten Frauen gerade nach einer Geburt oft zum »Bewegungsknick« nach unten kommt und sich die Nadel auf ihrer Waage unbarmherzig nach rechts bewegt.

Deutliche Hinweise also darauf, dass Frauen von einer festen Partnerschaft nicht unbedingt profitieren. Die Ursachen dafür sind, wie Medizinpsychologin Ulla Mitzdorf von
der Universität München betont, vielschichtig. Die nach wie vor bestehende Ungleichbehandlung der Frau spiele dabei ebenso eine Rolle wie das Phänomen der »erlernten Hilflosigkeit« und der »Angst vor dem Erfolg«: Frauen werden von Hause aus immer noch darauf geeicht, sich bei wichtigen Problemen zurückzuhalten und Männern die Initiative zu überlassen. Einerseits. Andererseits steht die moderne Ehefrau mehr denn je unter der Doppelbelastung von Haushalt und Beruf, ihre Entspannungsphasen werden immer weiter eingeschränkt.

Besonders stark leidet die Lebenserwartung fest verbandelter Frauen, wenn ihr Partner deutlich jünger ist als sie selbst. Dies ist das Ergebnis einer Untersuchung des Max-Planck-Instituts für demographische Forschung, in der die Personenstandsdaten der dänischen Bevölkerung von 1990 bis 2005 erfasst wurden. »Je älter die Frauen im Vergleich zu ihrem Partner sind, desto höher ist ihre Sterblichkeit«, warnt Studienleiter Sven Drefahl. Ist ihr Lebensgefährte sieben bis neun Jahre jünger als sie, haben sie ein um 20 Prozent höheres Sterberisiko gegenüber Geschlechtsgenossinnen, die gleichaltrig liiert sind. Auf Frauen wirkt also der jüngere Partner eher als Sargnagel denn als Jungbrunnen. Der vermutliche Grund: Frauen mit jüngeren Männern werden nach wie vor als Außenseiterinnen betrachtet, »und Abweichungen von der sozialen Norm«, so Drefahl, »führen zu einem erhöhten Sterberisiko.« Denn das Leben eines »Abweichlers« ist stressig, und Stress verkürzt bekanntlich das Leben.

Ein anderer Erklärungsansatz: Während Männer mit jüngeren Frauen meistens finanziell gut ausgestattet sind, sind die Männer in Beziehungen mit älteren Frauen eher weniger auf Geld gebettet, und ihre Partnerin kann das nicht ausgleichen, insofern Frauen insgesamt ja immer noch ziemlich schlecht verdienen. Die kürzere Lebenserwartung der Frauen, die mit einem Jüngeren liiert sind, könnte also mit chronischen Geldsorgen zu tun haben.


Aber die Ehe kann nicht nur für den weiblichen Partner, sondern auch Geschlechter übergreifend zu einem gesundheitlichen und lebensverkürzendem Problem werden. Dann nämlich, wenn einer der Partner krank wird. Denn dies bedeutet laut einer englischen Studie oft, dass der andere auf ähnliche Weise erkranken wird. Wobei hier nicht von Schnupfen oder anderen Bagatellen die Rede ist, sondern von schweren Leiden wie Asthma, Depression, Magengeschwür und Schlaganfall. »Wer mit einem Partner zusammen lebt, der an einer solchen Erkrankung leidet«, erklärt Epidemiologin Julia Hippisley-Cox von der University of Nottingham, »muss stärker als andere damit rechnen, diese Krankheiten ebenfalls zu erleiden.« Bei Asthma, Depression und Magengeschwüren erhöht sich sein Risiko im Vergleich zur Durchschnittsbevölkerung um 70 Prozent, das Risiko für Bluthochdruck, erhöhte Cholesterinwerte und Herz-Kreislauf-Erkrankungen verdoppelt sich.

Ein solcher Gleichklang der ehelichen Krankheitsgeschichten kann mehrere Ursachen haben. So leben Eheleute zumeist unter identischen Umweltbedingungen, auch ihr Lebensstil ist in der Regel deckungsgleich: Wenn der eine viel Fleisch isst, tut dies meistens auch der andere; und wenn einer von beiden raucht, ist meistens auch der andere nikotinsüchtig – oder er raucht passiv mit, was nicht viel besser ist.

Zudem sorgt die chronische oder schwere Erkrankung eines Partners insgesamt für eine belastende Lebenssituation, die schließlich auch das Wohlbefinden des anderen einschränkt. Eine Studie der Hadassah University in Jerusalem fand kaum Unterschiede zwischen dem Stress von Krebspatienten und dem ihrer Lebensgefährten. Manchmal leidet der Partner sogar stärker, weil er sich oft als ohnmächtiger Zuschauer fühlt, der das Therapiegeschehen den Ärzten und anderen Experten überlassen muss, ohne selbst etwas dazu beitragen zu können.

Fazit: Die Ehe ist nicht wirklich ein zuverlässiges Instrument zur Lebensverlängerung. Bei Frauen führt sie sogar öfter
zu einem früheren Tod, und wenn sie Männern mehr Lebensjahre verschafft, liegt das in erster Linie an ihren Begleitwirkungen auf den Lebensstil, zu denen Disziplin, Regelmäßigkeit, Drogenverzicht, Genügsamkeit und Vorsicht gehören. Alle diese eher banal wirkenden Eigenschaften scheinen, wie wir ja auch an anderen vorgeblichen Techniken zur Lebensverlängerung gesehen haben, ohnehin die zuverlässigste Methode zu sein, um dem Tod von der Schippe zu springen. Wie wichtig sie in dieser Hinsicht tatsächlich sind, zeigt die Longevity-Studie mit ihrem Heer der »Termiten«.
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4. Die Longevity-Studie: »Termiten« auf dem Langzeit-Prüfstand

Kann Intelligenz schädlich sein? Schaut man sich in der Gesellschaft um, sind es doch eigentlich eher die klugen Köpfe, die zu den »Bestimmern« gehören. In den Wissenschaften sowieso, aber auch in Politik und Wirtschaft werden die Spitzenpositionen mehrheitlich von überdurchschnittlich intelligenten Menschen ausgefüllt. Man muss zwar kein Überflieger sein, um Chef eines 4000-köpfigen Unternehmens oder gleich eines kompletten Staates zu sein, aber – und dies müssen auch die harschesten Kritiker des aktuellen Wirtschafts- und Politikgeschehens zugestehen – mit durchschnittlichem IQ schafft man das nicht. Um in unserer Gesellschaft vor- oder aufwärts zu kommen, ist es besser, wenn das Gehirn zu den besonders leistungsfähigen Organen des Körpers gehört.

Aber manchmal hat man auch einen umgekehrten Eindruck. So scheinen gerade Hochbegabte sich oft selbst im Weg zu stehen. Als hinderten ihre Kopflastigkeit, ihr permanentes Durchflutet-Sein von Daten und Ideen sie daran, im normalen Leben zurechtzukommen. Wohl jeder hatte schon so einen Überschlauberger in seiner Schulklasse, der ohne größere Anstrengung die besten Noten einheimste, dafür aber kaum soziale Kontakte und vor allem keine Chancen bei der pubertären Partnerwahl hatte.

Vielleicht waren es auch solche Erfahrungen, die Anfang des letzten Jahrhunderts in den USA dafür sorgten, dass sich dort eine bis zur Hetzjagd reichende Antipathie gegen die Intelligenz breit machte. Das allgemeine »Bildungs-Credo« zu dieser Zeit lautete: Wer als Kind zu klug ist, bekommt Probleme im sozialen Miteinander und wird später zu einem gehemmten und neurotischen Erwachsenen, der nicht nur
psychisch auffällig, sondern auch ausgesprochen unglücklich ist und – was noch schlimmer ist – niemand anders glücklich macht. Es gab daher damals sehr viele Eltern in den USA, die bewusst die intellektuellen Ambitionen ihrer Kinder boykottierten, indem sie ihnen die Bücher wegnahmen und zum Spielen nach draußen scheuchten.

Für den Psychologen und ehemaligen Schulleiter Lewis Terman war das jedoch unerträglich. Als einer der führenden Intelligenzforscher seiner Zeit konnte er nicht hinnehmen, dass Intelligenz ein Nachteil sein sollte. Denn sie stünde für die Fähigkeit, sich nicht nur den Bedingungen der Welt optimal anzupassen, sondern sie darüber hinaus kreativ gestalten zu können. Weswegen für Terman zweifelsfrei feststand: Je mehr Intelligenz in der Welt, desto besser – und deswegen müsse man sie schon so früh wie möglich fördern.

Leider schoss Terman in seinem Kampf für kluge Köpfe hin und wieder über das Ziel hinaus, indem er etwa die Sterilisation von »Schwachsinnigen« und Züchtungsmaßnahmen befürwortete, um den Gesamt-IQ einer Gesellschaft zu steigern. Außerdem lag er in seinen Einschätzungen mitunter meilenweit daneben. So versagte er zwei Jungen den Zugang zu seinen Hochbegabten-Studien, weil er bei ihnen nicht die notwendige Intelligenz dazu sah. Sie hießen Luis Walter Alvarez und William Bradford Shockley – und bekamen später jeweils einen Nobelpreis für Physik.

Aber Terman setzte auch eine Studie in Gang, die sich als Glücksfall für die Erforschung der Lebenserwartung herausstellen sollte. Um nämlich die positiven Effekte von Intelligenz herauszustreichen, rekrutierte er im Jahr 1921 insgesamt 1528 Grundschulkinder mit einem IQ von über 135 Punkten, um detaillierte Daten zu ihrer Gesundheit sowie zu ihrer Familiengeschichte und ihrem alltäglichen Leben zu sammeln. Vier Jahre später veröffentlichte er die Ergebnisse seiner Studie. Darin kommt er zu dem Schluss, dass seine hochbegabten Studienteilnehmer »ihre Altersgenossen in Körpergröße und
allgemeinem Gesundheitszustand übertreffen«, und es gebe auch keine Hinweise darauf, »dass sie emotional weniger angepasst sind«. Gerade die erste Schlussfolgerung ist von anderen Wissenschaftlern zum Teil heftig kritisiert worden, doch darauf soll an dieser Stelle nicht weiter eingegangen werden. Wichtiger für unseren Zusammenhang ist vielmehr, dass Terman seine Forschungen mit seiner ersten Veröffentlichung nicht etwa abbrach. Vielmehr blieb er weiterhin mit seinen »Termiten«, wie sich die Testpersonen später in Anlehnung an seinen Namen nannten, in Kontakt und sammelte Daten zu ihnen. Er tat dies bis zu seinem Tod 1956. Auf diese Weise sorgte er für eine Datenbasis, die den Namen Langzeitstudie wirklich verdiente – und diese sollte mit dem Ableben ihres Gründers noch nicht beendet sein.

Daten aus acht Jahrzehnten

Ein Psychologenteam der Standford University führte die Untersuchung weiter und ließ die Probanden alle fünf Jahre einen umfangreichen Fragebogen ausfüllen. Nach ihrem Ableben ließ man sich die Todesurkunden zuschicken, um mehr über die Ursache ihres Ablebens zu erfahren. 1990 übernahmen schließlich Howard Friedman und Leslie Martin von der University of California das Projekt. Sie erkannten, dass die Termiten-Daten eigentlich keine Aufschlüsse über den Zusammenhang von Intelligenz, Sozialstatus und Gesundheit hergaben, weil die Testpersonen ja allesamt hochintelligent waren und aus weißen, gut situierten Familien stammten, sodass es in diesen Punkten keine Gruppe für einen Vergleich mit ihnen gab. Doch die beiden Psychologen erkannten auch den entscheidenden Vorteil dieser Einschränkung, dass nämlich IQ und Sozialstatus nun keine Störgrößen mehr in dem Bemühen waren, mehr über die entscheidenden Faktoren der Lebenserwartung zu erfahren.


In diesem Zusammenhang war es nun erst Recht ein Vorteil, dass die Studie über mehrere Jahrzehnte und Forschergenerationen lief. »Denn die besten Ergebnisse erhält man bei einer Untersuchung zur Lebenserwartung, wenn man die daran beteiligten Personen ihr ganzes Leben lang begleitet«, erklären Friedman und Martin. Doch dazu reicht das einzelne Forscherleben nicht aus. Wenn etwa ein Proband bei Studienbeginn zehn Jahre alt ist und der Forscher 40, müsste Letzterer vermutlich über 100 Jahre alt werden, um sein Testobjekt bis zu dessen Tode beobachten zu können. Schwierig. Man kann sich daher leicht vorstellen, mit welcher Begeisterung zwei ambitionierte Lebenserwartungsforscher wie Friedman und Martin sich in das Termiten-Forschungsprojekt gestürzt haben, das ihnen die Daten von etwa 1500 US-Amerikanern seit 1921 lieferte.


Sekundärtugenden führen primär zu einem langen Leben

Im Jahr 2011 fassten die amerikanischen Forscher ihre Ergebnisse in einem Buch zusammen: »The Longevity Project – Surprising Discoveries for Health and Long Life from the Landmark Eight-Decade-Study«. Eine dieser überraschenden Entdeckungen war die, dass Sport offenbar das Sterbealter kaum nach hinten verschiebt. »Die von Terman ausgewählten Männer und Frauen waren Jahrzehnte vor der Erfindung von Joggingschuhen, Fitnesscentern und modischen Medizintests geboren worden, aber viele hatten ein langes und gesundes Leben«, so die Psychologen.

Auch Heirat und Religiosität tragen keineswegs zwangsläufig zur Verlängerung des Lebens bei. »Manche Menschen haben das Gefühl, nicht fromm genug zu sein, und sie entschließen sich, mehr zu meditieren und zu beten«, bemerken
Friedman und Martin. »Das gibt zwar vielen ein besseres Gefühl, aber unsere Ergebnisse zeigen keinen Zusammenhang zwischen dieser Praxis und einer erhöhten Gesundheit.« Und was die Ehe angeht: Männer leben kürzer, wenn sie eine Scheidung hinter sich bringen mussten. Doch wenn sie sich wiederverheiraten, zieht das ihre Lebenserwartung keineswegs wieder nach oben. Bei Frauen muss eine Hochzeit sogar als Hindernis und eine Scheidung umgekehrt als Pluspunkt auf dem Weg zur Langlebigkeit eingestuft werden.

Selbst Optimismus, der mittlerweile geradezu als Garant einer guten Gesundheit gefeiert wird, verlängert das Leben weniger, als gern vermutet wird. Pessimisten sterben zwar früher, doch das liegt daran, dass sie mehr Unfälle und Gewalt gegen sich erleben. »Schwarzmaler leben gefährlich«, warnen Friedman und Martin, »sie begeben sich oft auf einen riskanten Lebensweg.« Was schon erstaunlich ist, weil man von einem Pessimisten eher wenig Risikofreude erwartet, weil er ja vieles für zwecklos hält und daher nur selten aktiv wird. Doch er zieht mit seiner Einstellung auch mehr Unglück und Gewalt an. Nach dem Prinzip der selbsterfüllenden Prophezeiung: Wenn ich nur lang und intensiv genug mit dem Unheil rechne, kommt es auch. Doch unabhängig von diesem Zusammenhang könne man, wie die beiden Psychologen betonen, keine Kausalität zwischen Optimismus und einem langen Leben herstellen.

Nachdem sie noch Unbekümmertheit, Liebe, Kontaktfreude, Fröhlichkeit und überdurchschnittliche Schulbildung als Ursachen für ein langes Leben ausgeschlossen hatten, wurden Friedmann und Martin schon unsicher, ob sie überhaupt einen Faktor finden würden, der zuverlässig in ein langes Leben führt. Sie überprüften einmal mehr die alten Fragebögen, denn in den 1920ern war man ja in der Persönlichkeitsanalyse nicht so weit wie heute. Ihre Feststellung: Termans Vorgehensweise war auch aus heutiger Sicht auf Höhe der Zeit. Nur muss man sie anders lesen, nämlich weniger im Hinblick auf die herausstechenden als vielmehr auf die unauffälligen Persönlichkeitsmerkmale
hinter ihnen, jene nämlich, die gern als »Sekundärtugenden« bagatellisiert werden.

Dabei schälte sich ziemlich klar heraus, was wirklich zur Lebensverlängerung beiträgt: Disziplin und Gewissenhaftigkeit. »Wer sparsam, beharrlich, detailorientiert und verantwortungsvoll ist, lebt am längsten«, resümieren Friedman und Martin. »Gegen Ende des 20. Jahrhunderts waren 70 Prozent der Terman-Männer und 51 Prozent der Terman-Frauen gestorben  – und es waren vor allem die Undisziplinierten, die das Zeitliche gesegnet hatten.« Zur Bestätigung dieser Einschätzung ließen die Wissenschaftler eine Meta-Analyse zu dem Thema durchführen. Das heißt, man suchte per Computer sämtliche jemals publizierten Studien, die mit der Selbstdisziplin zusammenhängende Beschreibungsmerkmale – wie etwa Besonnenheit, Verantwortungsbewusstsein sowie Selbst- und Impulskontrolle – in Verbindung mit der Lebensdauer setzten. Man fand immerhin 20 solcher Arbeiten, mit einer Gesamtzahl von etwa 9000 Probanden.

Die jeweiligen Ergebnisse wurden zusammengefügt, und dabei zeigte sich eine deutliche Bestätigung der Termiten-Studie: Wer in der Diszipliniertheit besonders hohe Werte erreicht, ist tatsächlich in jedem gegebenen Alter am wenigsten durch den Tod gefährdet. Wobei hier ein besonderes Augenmerk auf »jedes gegebene Alter« zu legen ist. Denn es heißt, dass Selbstdisziplin ein zuverlässiges Prognoseinstrument für das Lebensalter ist, egal, ob sie bei einem Schulkind, bei einem Erwachsenen oder bei einem Senior jenseits der 65 erhoben wird. Wenn Sie also ein Kind haben, das Ihnen suspekt vorkommt, weil es in der Schule lieber gewissenhaft seine Pflichten erledigt, als mit seinen Mitschülern zu spielen, sollten sie sich damit trösten: Es wird vermutlich steinalt. Und wenn Sie einen Opa haben, der mit 75 seine Angelegenheiten immer noch pünktlich und korrekt erledigt, anstatt es auf den Lorbeeren seines Alters lockerer angehen zu lassen, müssen Sie damit rechnen, dass dies wohl noch ein bis zwei Jahrzehnte so weiter gehen wird.



Ein paar Neurosen schaden nicht

Eine jüngere Studie des National Institute on Aging im amerikanischen Baltimore bestätigt die Ergebnisse der Termiten-Studie. Die amerikanischen Wissenschaftler analysierten die Daten von 1076 betagten Männern und Frauen über 65 Jahre, indem man sie zunächst mit einem speziellen Interviewbogen befragte, bei dem die sogenannten Big Five abgeklopft wurden, also die fünf wesentlichen Persönlichkeitsmerkmale: Neurotizismus (emotionale Labilität), Extraversion (Nach-Außen-Gekehrtheit), Offenheit für neue Erfahrungen, soziale Verträglichkeit und Gewissenhaftigkeit. Jedes einzelne Merkmal wurde in einer fünfstufigen Skala erfasst. Fünf Jahre später suchten dann Forscher die Senioren erneut auf, um zu schauen, wie es ihnen in der Zwischenzeit ergangen war.

Es zeigte sich, dass bei der Gewissenhaftigkeit jeder Skalenpunkt oberhalb des Durchschnitts das Sterberisiko um 34 Prozent senkte. Kein anderes Persönlichkeitsmerkmal kam auf einen ähnlichen Wert. Verträglichkeit und – man höre und staune! – Neurotizismus kamen immerhin noch auf 21 Prozent, doch das liegt in Relation immer noch weit hinter dem Wert der Gewissenhaftigkeit. »Unsere Studie zeigte eine unerwartete Überraschung und eine erwartete Bestätigung«, erklärt Studienleiter Paul Costa. »Die Überraschung war, dass neurotische Menschen relativ alt werden können, doch dafür unterstreicht sie die wesentliche Bedeutung der Selbstdisziplin für ein langes Leben.«

Eine weitere Erhebung des National Institute of Aging, durchgeführt an fast 2400 Personen im Alter von 17 bis 98 Jahren, kommt zu einem ähnlichen Ergebnis. Zwar stellte sich hier der Neurotizismus nicht als lebensverlängernd, sondern als leicht lebensverkürzend heraus, doch dafür senkte jeder überdurchschnittliche Punkt auf der Skala der Gewissenhaftigkeit das Sterberisiko um 27 Prozent.

Bleibt die Frage, warum der Neurotizismus einmal lebensverlängernd
und zugleich lebensverkürzend sein kann. Dies liegt vor allem daran, dass er als Persönlichkeitsmerkmal ein ziemlich dehnbarer Begriff ist. Man kann ihn in einem weiteren Rahmen sehen, sodass auch Attribute wie Risikoscheu, Unsicherheit, Festhalten an bekannten Ritualen und starkes Unrechtsempfinden hineingeraten. Solche Merkmale aber können durchaus lebensverlängernd sein. So wird etwa ein risikoscheuer Mensch nicht bei Rot über die Ampel gehen, was sein Unfallrisiko erheblich reduziert, und er wird auch keine hochspekulativen Aktien kaufen, was ihm sehr viel Stress erspart. Fokussiert man hingegen den Neurotizismus auf mehr pathologische Merkmale wie Ängstlichkeit, Zwanghaftigkeit und emotionale Labilität, wird er sich als lebensverkürzend herausstellen. Denn wer etwa in permanenter Angst davor lebt, dass man schlecht über ihn redet, setzt sich selbst derart unter Druck, dass Körper und Seele am Ende Schaden nehmen. Zudem ist ein emotional labiler Mensch anfälliger für schwere Depressionen, denen man bekanntlich auch nicht gerade einen lebensverlängernden Effekt nachsagt.

Für unseren Zusammenhang ist es zudem von Bedeutung, dass gerade Zwangsneurosen durchaus zu den Attributen einer lebensverlängernden Disziplin und Ordnungsliebe passen können. Denn Zwangsneurosen bedeuten in ihrem Kern nichts anderes, als dass jemand etwas immer und immer wieder tun muss, obwohl er es eigentlich gar nicht will. Ein solcher Hang kann in einem chaotischen Umfeld enorm hilfreich sein, sich diszipliniert einer Sache zu widmen. Oder auch, wenn der betreffende Mensch körperlich und psychisch weniger robust ist. So wäre der schwächliche, sensible Immanuel Kant wohl niemals zu einer langlebigen Säule von Aufklärung und Weltgeschichte geworden, hätte ihm seine Zwanghaftigkeit nicht die Hartnäckigkeit und Energie dazu geliefert. Wer jeden Tag zur gleichen Zeit durch Königsberg geht, sich jeden Abend auf die gleiche Weise ins Bett einrollt und jeden Morgen auf die gleiche Weise wecken lässt, zeigt sicherlich
die Merkmale einer handfesten Zwangsneurose. Doch gleichzeitig bekundet er damit einen Grad der Selbstdisziplin, der nicht nur die Aufklärung vorantreibt und eine mehrbändige Philosophie zustande bringt, sondern auch ihrem Verfasser zu einem langen Leben verhilft.

Neurosen müssen also nicht zwangsläufig schwächen, sie können unter bestimmten Umständen auch stärken. Dann nämlich, wenn sie die Ordnung im Leben eines Menschen stabilisieren, an seinem »großen Wurf« mitarbeiten. Das ist beispielsweise der Fall, wenn jemand sich an der Universität nicht als Partygänger vergaloppiert, sondern stattdessen in sein Studium verbeißt. Oder dann, wenn man jeden Morgen um sechs Uhr aufsteht, obwohl man bereits in Rente gegangen ist. Wer sich hingegen in seinen Zwangsneurosen verzettelt und aufreibt, wird darin umkommen. Dann beispielsweise, wenn er zehn Mal zurück in seine Wohnung rennt, um nachzuschauen, ob die Kaffeemaschine ausgeschaltet ist. Oder wenn er hartnäckig seiner Ex-Geliebten nachstellt, obwohl die nichts mehr von ihm wissen will. Solche Zwangsneurosen entziehen einem Menschen die Energien wie eine Zecke ihrem Wirt das Blut. Und das Schlimme daran ist, dass sie dies nicht nur sich selbst antun, sondern auch jenen, die mit dem Neurotiker zusammenleben.


Selbst Krankheiten können den Disziplinierten nicht stoppen

Vermutlich stellen Sie sich jetzt die Frage, ob es neben leicht neurotischer Gewissenhaftigkeit und Selbstdisziplin nicht zwangsläufigere und offensichtlichere Dinge gibt, die über die Lebenserwartung bestimmen. Wie sieht es denn beispielsweise aus mit schweren Krankheiten wie Diabetes, Krebs, Bluthochdruck und Depressionen? Führen sie den Tod
nicht viel schneller und unbarmherziger herbei, als Disziplin und Gewissenhaftigkeit ihn in irgendeiner Weise zurückdrängen könnten?

Darauf gibt es prinzipiell zwei Antworten. Die eine lautet: Solche Erkrankungen verkürzen zwar das Leben, doch das tun sie umso mehr, je undisziplinierter ihr Besitzer ist. Jeder Arzt wird bestätigen, dass ein Krebspatient umso größere Chancen auf ein längeres Leben hat, je mehr er sich an die therapeutischen Vorgaben hält und sein Leben seiner Krankheit anpasst. Die andere Antwort lautet: Undisziplinierte Menschen leiden tatsächlich häufiger unter schweren und chronischen Erkrankungen. Die amerikanische Epidemiologin Renee Goodwin führte eine repräsentative Untersuchung zum Zusammenhang von Disziplin und Krankheitswahrscheinlichkeit durch. Das Ergebnis fasst sie wie folgt zusammen: »Personen mit geringen Disziplinwerten neigen öfter zu klinischer Depression und Angst, sie rauchen öfter und trinken mehr, und sie leiden öfter unter Ischias und Gelenkschmerzen. Außerdem erkranken sie öfter an Tuberkulose, Diabetes und Schlaganfällen.« Die Gründe dafür werden wir später noch diskutieren. Aber bis dahin halten wir fest: Selbst schwere und chronische Erkrankungen zeigen einen Zusammenhang mit der Disziplin.

Eine weitere Frage, die sich stellt: Was macht ein Mensch, dem Disziplin und Verlässlichkeit einfach nicht in die Wiege gelegt sind? Muss er sich von vornherein mit seinem frühen Ableben arrangieren? Friedman und Martin betonen zwar, dass in ihrer Studie diejenigen am längsten lebten, die bereits im Kindesalter als Mini-Preußen in Erscheinung getreten waren und dies im Erwachsenenalter fortsetzten. Doch man hatte auch »ein paar wilde, ungebärdige Jungs«, die erst nach ihrem 40. Geburtstag ihr Leben in geregelte Bahnen brachten – und trotzdem später mit einem längeren Leben dafür belohnt wurden. Es lohnt sich also auch noch im reifen Alter der Umstieg vom Chaoten zum disziplinierten Selbst-Organisator.
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5. Zwischen Zen und Preußen: Was langlebige Menschen wirklich auszeichnet

Ordnung ist mehr als nur das halbe Leben

In den vorherigen Kapiteln haben wir bereits gesehen, dass bestimmte Persönlichkeitsmerkmale dazu beitragen, dass sich unser Leben verlängert. Von Disziplin und Selbstdisziplin war die Rede, aber auch von Gewissenhaftigkeit, Beharrlichkeit, Impulskontrolle, Pflichtgefühl, Krisenfestigkeit sowie Risiko-und Verantwortungsbewusstsein und sogar einem moderaten Neurotizismus. All diese Begriffe haben große Überschneidungen. In bestimmten Situationen, wenn wir etwa einem Menschen bei einem konzentrierten Handeln zusehen, können wir sogar Disziplin und Gewissenhaftigkeit oder Pflichtgefühl und Verantwortungsbewusstsein als Synonyme verwenden und miteinander vertauschen, ohne dass sich eine Sinnveränderung ergäbe. Was natürlich die Frage aufwirft, ob all diesen Begriffen ein gemeinsamer Nenner zu Grunde liegt. Etwas, das ihnen allesamt innewohnt, aber sie gleichzeitig auch nicht überragt, sodass man auf die einzelnen Begriffe verzichten könnte. Philosophen und Logiker nennen so etwas ein notwendiges, aber nicht hinreichendes Bestimmungs-oder Herleitungsmerkmal: condicio sine qua non (aus dem Lateinischen: Bedingung, ohne die nicht).

Als diese unverzichtbare Condicio bleibt nach eingehender Betrachtung der lebensverlängernden Persönlichkeitsmerkmale nur eine Sache übrig: die Ordnung, und die Ordnungsliebe wäre demnach die Basis-Voraussetzung für ein langes Leben. Denn was kennzeichnet einen disziplinierten Menschen? Dass er sich nicht ablenken lässt und gewissenhaft am Ball bleibt, dass er also eine aufs Ziel fokussierte Ordnung in
seinem Handeln hat. Was kennzeichnet den beharrlichen und psychisch robusten Menschen? Dass er sich nicht von Niederlagen psychisch in Unordnung bringen und vom Weg abbringen lässt. Was kennzeichnet jemanden, der pflichtbewusst ist? Dass er den eigenen Handlungen eine klare – sprich: ordentliche, von keinen Störfeuern irritierte – Ethik mitgibt. Und was treibt schließlich selbst einen Zwangsneurotiker an, der fünf Mal hintereinander im Badezimmer nachguckt, ob auch wirklich die Wasserhähne zugedreht sind? Dass er keine Unordnung ertragen kann und immer nach dem Rechten sehen muss.

Im Volksmund heißt das: Ordnung ist das halbe Leben. Was einerseits bedeuten soll, dass unser Leben schon zeitlich von unserem Bemühen nach Ordnung erfüllt ist. Und andererseits, dass wir nur dann im Leben vorwärts und zurecht kommen, wenn wir es in Ordnung halten. Darin steckt die Weisheit ganzer Jahrtausende. Wir wollen aber noch ein Stück weiter gehen und festhalten, dass ohne Ordnung das Leben und erst recht ein langes Leben schlichtweg unmöglich ist. Nicht derjenige, der Sport, Spaß, Lebenspartner oder Gott liebt, darf wirklich mit einem langen Leben rechnen. Ausgerechnet derjenige, der sich der Ordnungsliebe und damit wohl dem langweiligsten aller Liebesverhältnisse verschrieben hat, hat mit seiner Wahl das große Los gezogen.

Wie wichtig Ordnung für ein langes Leben ist, zeigt auch ein Blick auf die Naturwissenschaften. Hier kennt man nämlich den Begriff der Entropie. Er stammt ursprünglich aus der Wärmelehre, wird mittlerweile aber in allen möglichen Wissenschaftsdisziplinen eingesetzt wie etwa Biologie, Kommunikationswissenschaften und Soziologie. Bei der Entropie geht es prinzipiell um das Maß der Unordnung in einem System. Dies ist umso höher, je mehr Zustände die einzelnen Teilchen dieses Systems einnehmen können, sodass wir nicht mehr kalkulieren können, was sie im nächsten Moment anrichten werden. Wenn wir uns etwa einen Drink mixen, erhöhen wir
die Entropie. Denn vorher waren seine einzelnen Bestandteile  – beispielsweise Tomatensaft, Wodka und Eiswürfel – sauber voneinander getrennt, und wir wussten: Dort ist der Saft, dort die Spirituose und dort das Eis. Doch wenn man sie dann in einem Mixer durcheinander wirbelt, kann man sie nicht mehr voneinander unterscheiden und die Zahl ihrer möglichen Zustände rast geradezu ins Unendliche, weil sich nun die Alkohol-, Wasser- und sonstigen Moleküle unseres Drinks an jedem beliebigen Ort im Glas aufhalten können: Das Mixen hat ihre Entropie drastisch erhöht.

Oder nehmen wir ein Blatt Papier. Wenn es normal ausgebreitet auf unserem Schreibtisch liegt, hat es eine relativ geringe Entropie; doch wenn man es in einzelne Stücke zerreißt, steigt seine Entropie deutlich an. Oder bleiben wir doch gleich beim Schreibtisch. Wenn man ihn aufräumt und die Kugelschreiber, Heftklammern und Papiere in Boxen und Fächern deponiert, verringert man die Entropie, denn die Gegenstände auf dem Tisch können nun weniger unterschiedliche Positionen einnehmen als vorher im ungeordneten Zustand. Ich nehme ihnen also einen Großteil ihrer Freiheit, doch dafür stabilisiere ich das System als Ganzes – man kann eben nicht alles haben.

Richtig interessant aber wird die Entropie bei Lebewesen. Denn das Leben an sich ist eigentlich nichts anderes als ein besonders ausgeklügelter Versuch, ein entropiefreies System aufzubauen und zu erhalten. Nehmen wir einen relativ einfachen Organismus: eine Bakterie. Sie ist ein abgeschlossenes System, in dem alles seine Ordnung hat. Außen ist die Schale, darunter das Plasma und mittendrin das Erbgut, die Chromosomen. In dieser Strukturiertheit kann die Bakterie möglicherweise den Menschen gefährlich werden. Wenn ich nun jedoch die Bakterie zum Kochen bringe, fallen diese Strukturen auseinander. Wir haben dann nur noch einen Klumpen von Eiweißen, die nun zwar die Freiheit haben, alles Mögliche zu tun, doch dafür ist ihr System, nämlich die Bakterie, untergegangen
im Meer der Entropie. Und die potentielle Gefahr für den Menschen ist somit dahin.

Generell ist der Tod die extremste Entropie, die ein Lebewesen einnehmen kann, und gleichzeitig sein Untergang. Wir empfinden ihn daher oft als abruptes Ende des Lebens, doch eigentlich stimmt das gar nicht. Denn schon der Weg dahin – nämlich das Altern – ist ein schleichender Übergang zu immer mehr Entropie. Das geht beim Menschen ungefähr mit Mitte Zwanzig los. Von nun an fällt es ihm immer schwerer, nach Entropie-Attacken wie etwa einer Krankheit oder einer harten Party zu alter Form zu finden und sich zu regenerieren. Auch äußerlich zeigen sich deutliche Symptome einer zunehmenden Entropie wie etwa das Runzeln der Haut oder das Ausfallen der Haare. Und auch die Tatsache, dass die straffen Muskeln immer weniger und die wabbligen Fettdepots dafür immer mehr werden, muss man als Übergang von einem entropiearmen zu einem entropiereichen Gewebe interpretieren.

Letzten Endes können wir den Triumphzug der Entropie in unserem Körper zwar nicht aufhalten, aber wir können ihn verzögern. Natürlich nicht, indem ich ihn mit noch mehr Entropie füttere, denn das wäre so, als wollte ich einen Alkoholiker mit einer Flasche Schnaps von seinem Leiden befreien. Gegen einen immer größer werdenden Grad der Unordnung kann es logischerweise nur ein Gegenmittel geben: Ordnung. Was aber nicht heißen soll, dass sich das betreffende Lebewesen abkapselt und alle äußeren Einflüsse meidet, um dadurch jeglicher Unordnung schon im Vorhinein aus dem Weg zu gehen. Denn ohne Austausch mit der Umwelt, wie etwa Ernährung und Ausscheidung sowie Ein- und Ausatmen, wäre es ja gar kein Lebe-Wesen. Es geht vielmehr darum, in der ständigen Interaktion mit der Umwelt das höchste Maß an Ordnung bzw. den niedrigsten Grad von Entropie für sich zu finden. Bakterien schaffen das in der Regel, ohne viel nachzudenken. Beim Menschen verhält es sich jedoch ein wenig komplizierter.


Als Wesen mit einem Bewusstsein kann er nämlich sein Leben weitaus individueller gestalten als eine Bakterie. So kann er etwa nach einer akuten Stressreaktion zur Zigarette greifen oder einfach einen ruhigen Spaziergang durch den Wald drehen. Ersteres steigert durch das anregende Nikotin die ohnehin schon in ihm aufwogende Entropie, durch Letzteres wird sie gedämpft. Oder er kann die Gleitzeitregelung an seinem Arbeitsplatz dazu nutzen, seinen Dienst immer zu wechselnden Uhrzeiten anzutreten. Dies würde seine Entropie steigern, weil sein Körper sich nicht auf einen stabilen Biorhythmus einstellen kann und immer wieder neue, anstrengende Anpassungsleistungen von ihm gefordert werden. Würde er hingegen trotz Gleitzeit immer zur gleichen Uhrzeit zur Arbeit gehen, würde dies den Grad der Entropie senken, weil sein Körper sich auf einen festen Rhythmus einpendeln und dadurch Kräfte sparen kann.

Der Mensch kann also bis zu einem gewissen Grad entscheiden, ob er mehr Ordnung in sein Leben bringt und dadurch das Fortschreiten der Entropie verzögert. Entscheidet er sich dagegen, wird er wahrscheinlich früher sterben als andere. Entscheidet er sich dafür, wird er wahrscheinlich länger leben als andere.

Es wäre daher nur naheliegend, dass sich die meisten Menschen für die erste Alternative entscheiden und sich von Ordnungsliebe leiten lassen – denn alt werden will jeder. Das Problem ist allerdings, dass Ordnung kein gutes Image hat und als sterbenslangweilig gilt. Dies wiederum hängt wesentlich damit zusammen, dass wir in einer Gesellschaft leben, in der die individuelle Freiheit ziemlich hoch gewichtet wird. Oder um in der Spur dieses Kapitels zu bleiben: Wir leben in einer Epoche der gesellschaftlichen Entropie, die den einzelnen Teilchen – sprich: den einzelnen Menschen – sehr viele Freiräume einräumt, auch auf die Gefahr hin, dass dabei das ganze System untergeht. In solch einem Klima des »Ich bin wer« und »Das System kann mich mal« will kaum jemand als Ordnungsliebhaber
in Erscheinung treten; das passt einfach nicht. In Japan wird das Individuum traditionell weniger hoch gewichtet. Deswegen ist es kein Zufall, dass dort –, obwohl die Sozial-und Wirtschaftsverhältnisse ähnlich sind wie bei uns –, weltweit die meisten Hundertjährigen leben. Der Grund: Wer sich weniger als Super-Ego denn als Teil eines Systems versteht, hat weniger Probleme damit, sich auch im Alltag einer Ordnung zu unterwerfen – und das trägt weit mehr zur Lebensverlängerung bei als Grüntee, Fisch und Zen-Buddhismus, die bisher als Verantwortliche für die fernöstlichen Methusalems gehandelt werden.

Ordnung hat also ein Imageproblem, und so rasen hierzulande viele Menschen ungeordnet durch ihr Leben, mit der Konsequenz, dass dieses früher endet, als es tatsächlich im Bereich des Möglichen wäre. Aber damit nicht genug. Ordnung hat auch das Problem, dass sie, wie wir bereits am Eingang des Kapitels festgehalten haben, eher im Hintergrund wirkt. Egal, ob in Disziplin, Beharrlichkeit, Fleiß oder Pflichtbewusstsein – sie steckt zwar überall drin in den lebensverlängernden Persönlichkeitsmerkmalen, doch sie selbst fällt nicht so direkt ins Auge. Was wir jedoch nicht sehen, können wir uns kaum direkt als Ziel stecken. Wir können nur versuchen, es indirekt zu erreichen. Was im Fall der Ordnung bedeutet, dass man sich jene Persönlichkeitsmerkmale aneignen muss, denen sie zu Grunde liegt. Wir können also nur schwerlich von heute auf morgen beschließen, ein ordentlicher Mensch zu sein, aber wir können uns um mehr Disziplin, Pflichtbewusstsein, Gewissenhaftigkeit und dergleichen bemühen, damit allmählich mehr Ordnung in unser Leben einzieht.

Wir halten also fest: Langlebigkeit erreicht man am besten, indem man sein Leben in Ordnung hält. Doch dies lässt sich nur über den Umweg über bestimmte Persönlichkeitsmerkmale erreichen, und von denen ist eines der wichtigsten die Disziplin.



Disziplin: Die Kraft der Überwindung

Ist Rasieren gefährlich? Sicherlich birgt es nicht annähernd das Risiko des Autofahrens, doch wenn man es näher betrachtet, ist es auch nicht ganz so harmlos. Bei der Nassrasur etwa kann man sich eine blutende Wunde zuziehen, die sich dann infizieren kann. Dieses Risiko ist bei der Trockenrasur zwar gering, doch wer mit dem am Stromnetz angeschlossenen Rasierapparat unter der Dusche arbeitet, riskiert einen elektrischen Schlag. Zugegeben, beide Szenarien sind schon sehr unwahrscheinlich. Aber sie können durchaus eintreten, und dies bedeutet, dass jemand, der sich nur selten und unregelmäßig rasiert, prinzipiell ein geringeres Risiko fährt und daher eine längere Lebenserwartung haben sollte als jemand, der sich täglich seine Gesichtshaare trimmt.

Doch die Wahrheit sieht, wie englische Wissenschaftler ermittelten, ganz anders aus. Das Team unter Shah Ebrahim von der University of Bristol analysierte das Rasierverhalten von knapp 2450 Männern und setzte es in ein Verhältnis zur Gesundheit ihres Herz-Kreislauf-Systems sowie zu ihrer Sterblichkeit. Der Beobachtungszeitraum erstreckte sich über 20 Jahre, was schon recht viele Rückschlüsse zulässt. Im Ergebnis zeigte sich, dass Männer mit einem unregelmäßigen Rasierverhalten mit 30 Prozent höherer Wahrscheinlichkeit am Herzinfarkt sterben. Beim tödlichen Schlaganfall liegt ihr Risiko sogar um 70 Prozent größer. Insgesamt starben in dem Beobachtungszeitraum über 45 Prozent der Gelegenheitsrasierer und nur 31 Prozent der Täglichrasierer. »Es ist schon ziemlich offensichtlich«, erklärt Studienleiter Ebrahim, »dass Männer mit unregelmäßigem Rasierverhalten ein höheres Sterberisiko haben.«

Doch warum ist das so? Eine potentielle Erklärung könnten hormonelle Unterschiede sein. Denn wer einen niedrigen Testosteronspiegel und dafür mehr weibliche Hormone im Körper hat, dem wachsen weniger und auch dünnere Barthaare,
sodass er sich auch nicht so oft rasieren muss. Man könnte dann logischerweise seine verkürzte Lebenserwartung auf seinen eher femininen Hormonhaushalt zurückführen. Doch bevor nun alle antimaskulinen »She-Men« und Weicheier in Panik verfallen: Die englischen Forscher fanden keinerlei Hinweise auf einen hormonellen Unterschied zwischen Gelegenheits- und Täglichrasierern, und auch der Bartwuchs war bei ihnen annähernd gleich. Wer sich regelmäßig die Bartharre trimmt, hat zwar öfter Sex und Orgasmen, doch das hat vermutlich einfach damit zu tun, dass er aufgrund seines gepflegten Äußeren mehr Chancen bei Frauen hat.

Die viel überzeugendere Erklärung für den lebensverlängernden Effekt des regelmäßigen Rasierens ist, dass es ein Indikator für die Gesundheitsdisziplin des betreffenden Menschen ist. Wer es schafft, jeden Morgen früh aufzustehen und sich zu rasieren, wird es auch eher schaffen, sich zwei Mal täglich die Zähne zu putzen und regelmäßig zur ärztlichen Routineuntersuchung zu gehen. Er wird sich auch eher zum Sport durchringen und nach dem Toilettengang stets die obligatorische Handwäsche hinter sich bringen. Die gleiche Disziplin, die man zum regelmäßigen Rasieren braucht, hilft eben auch beim Aufrechterhalten präventiver Gesundheitsmaßnahmen.

»Disziplinierte Menschen tun mehr, um ihre Gesundheit zu schützen«, erklärt Howard Friedmann, der die bereits erwähnte »Termiten-Studie« fortgeführt hat. Sie bewegen sich mehr, achten auf Hygiene und gesunde Ernährung, gehen zum Arzt, wenn es nötig ist. Umgekehrt tun sie weniger, was sie krank machen oder sogar umbringen könnte. »Disziplinierte Menschen neigen weniger zum Rauchen, zu exzessivem Alkoholgenuss, Drogenmissbrauch oder zu schnellem Fahren, außerdem schnallen sie sich im Auto an«, betont Friedman. Sie zeigen also insgesamt ein risikoärmeres Verhalten. Was, wie Friedman weiter ausführt, nicht heißen soll, dass sie jedes Risiko meiden: »Aber sie überdenken gründlich, wie weit sie gehen wollen.«


Dass sein gesundes und risikoarmes Verhalten den disziplinierten Menschen zu einem längeren Leben befördert, liegt auf der Hand. Aber das ist nicht alles. Zusätzlich profitiert er von einer robusteren psychischen Konstitution, einer besseren Psycho-Hygiene und wird daher weniger von lebensverkürzenden Krankheiten wie Schlafstörungen, Depressionen, Psychosen und Paranoia heimgesucht. Der Grund dafür wird klar, wenn man Selbstdisziplin als Willensstärke oder – noch besser – als »langen Willen« übersetzt. Das bedeutet nämlich, dass man nicht seinen spontanen Impulsen folgt, sondern beharrlich an seiner ursprünglich gefassten Richtschnur festhält. Beispiel: Examensprüfung. Der lange Wille heißt hier, dass man sich konsequent vorbereitet und übt. Impulsivität hingegen bedeutet, dass man sich bereitwillig ablenken lässt. Wobei diese Ablenkung keinen Party-Charakter haben muss, denn schon wenn jemand mit dem Staubsauger durch seine Wohnung poltert, anstatt sich auf seine Prüfung vorzubereiten, fällt dies unter die Kategorie »Ablenkung und mangelhafte Impulskontrolle«. Im Endeffekt kommt in der Regel dasselbe heraus: Dass nämlich nicht nur die Prüfung vergeigt wird, sondern auch die psychische Ausgeglichenheit verloren geht. Denn wer sich von seinem Weg abbringen lässt, setzt sein Gehirn gleich dreifach unter Stress:

Er verzettelt sich, anstatt seine Kräfte zu bündeln – und das entzieht ihm Energien, was langfristig zu Erschöpfung führt. Wer beim Üben für die Prüfung nicht bei der Stange bleibt und sich immer wieder neu dazu aufraffen muss, zehrt weit mehr an seiner Willenskraft, als wenn er sich morgens einmal fest entschlossen an seine Arbeit setzt und dabei bleibt. Aus der psychologischen Forschung weiß man mittlerweile, dass unser Willensreservoir nicht unbegrenzt ist und durch viele kleine Entscheidungen zügig aufgebraucht wird – und dass diese ausgezehrten Reservoirs dann in anderen wichtigen Angelegenheiten fehlen. Wer sich also beim Üben zum Examen ständig unterbricht, findet am Ende auch keine Energien
mehr, um zum Sport zu gehen oder seine sozialen Kontakte zu pflegen. Das Einzelproblem wuchert zu einem Problemberg, der schließlich das ganze Leben zu erdrücken droht.

Disziplinlosigkeit fördert Ängste. Wer sich beim Üben für die Prüfung verzettelt, gibt seiner Prüfungsangst zwangsläufig immer mehr Futter, denn er weiß ja, dass er bei schlechter Vorbereitung eher durch die Prüfung fallen wird.

Nicht zu vergessen schließlich das schlechte Gewissen, das sich permanent meldet, wenn man die klare Linie verlässt. Es sorgt dafür, dass man nicht richtig genießen kann. Wie soll man das nette Date im Café oder die Party am Abend als erfüllend erleben, wenn der innere Mahner einem ständig zuflüstert, dass man ja eigentlich fürs Examen pauken müsste? Schwierig. Auf diese Weise klappt es weder mit der adäquaten Vorbereitung fürs Examen noch mit dem Genießen der hedonistischen Ablenkungsmanöver. Ein Rundumfrust also – und der hat noch niemandem wirklich gut getan.

Die psychostabilisierende Kraft der Disziplin lässt sich auch physiologisch festmachen. Wissenschaftler konnten ermitteln, dass disziplinierte Menschen höhere Levels an ausgeglichenen und stimmungsaufhellenden Hormonen in ihrem Hirn haben. Das Bedeutsamste von ihnen ist Serotonin. Im Volksmund wird es gerne als »Gute-Laune-Hormon« bezeichnet, doch das ist nur teilweise richtig. Vielmehr handelt es sich beim Serotonin um einen Botenstoff, der bestimmte Gefühlsareale in der Großhirnrinde stimuliert und dadurch für mehr Wachheit, aber auch für ein tiefes Gefühl der Befriedigung sorgt. So führt es beispielsweise zum Abklingen des Hungers, und auch das sexuelle Verlangen klingt ab.

Serotonin erzeugt also »nicht einfach nur so« gute Laune, sondern dadurch, indem es uns das Gefühl gibt, dass wir nicht mehr brauchen, dass wir also vollständig befriedigt sind und uns entspannt zurücklehnen können. Diesen Zustand der in sich ruhenden Bedürfnislosigkeit haben nicht nur Religionen wie der Buddhismus im Visier – auch Mediziner
bescheinigen ihm mittlerweile einen starken gesundheitsfördernden Effekt.

Auf welche Weise nun ausgerechnet Disziplin dazu führt, dass größere Mengen an Zufriedenheitshormonen im Gehirn kursieren, ist noch nicht geklärt. »Da ist noch viel Forschungsarbeit zu leisten«, berichtet Friedman. Dass diese Zusammenhänge jedoch existieren, steht inzwischen fest. So konnte man im Labor zeigen, dass nicht nur die Stimmung nach unten sackt, wenn man dem Gehirn aktives Serotonin entzieht. »Auch die Impulsivität nimmt deutlich zu«, betont Friedman. Und Impulsivität, also das unstete, durch äußere Reize leicht manipulierbare Denken und Handeln ist ziemlich genau das Gegenteil von Disziplin. Ein Umstand, den auch die alltägliche Erfahrung lehrt. So kann sich wohl jeder daran erinnern, wie schwer ihm ein konzentriertes Lernen und Arbeiten fiel, wenn er sich im Zustand des frischen oder auch unglücklichen Verliebtseins befand. Denn diese Zustände drücken den aktiven Serotoninlevel im Hirn nach unten. Fährt man nun diesen Pegel wieder hinauf – etwa durch ein Beenden der Liaison oder auch pharmazeutisch, durch ein Antidepressivum –, verschwindet die Impulsivität, und mit unserer Lern- und Konzentrationsfähigkeit geht es wieder steil bergauf.

Jetzt könnte man natürlich auf die Idee kommen, unser Gehirn einfach mit Serotonin zu fluten, und schon kehren wieder Disziplin, Beständigkeit, gute Laune und damit auch die Perspektiven für ein langes Leben zurück. Entsprechende Medikamente gibt es ja schon, etwa die sogenannten Serotonin-Wiederaufnahmehemmer aus dem Bereich der Antidepressiva. Sie hindern das Hormon am Versickern in den Tiefen des Hirns, sodass es an den maßgeblichen Neuronenverbindungen aktiv bleiben kann. Doch man sollte nicht zuviel davon erwarten. Wenn man nämlich das aktive Serotonin im Hirn anhebt, kann das zwar dem einen oder anderen depressiven Patienten auf die Beine helfen, doch ob das auch die Stimmung und Psychohygiene eines gesunden Menschen stabilisiert, ist keinesfalls
sicher. Außerdem haben die entsprechenden Arzneimittel ziemlich starke Nebenwirkungen, wie etwa Darm- und Magenblutungen sowie Schlafstörungen und Impotenz.

Besser also, man geht umgekehrt vor, indem man den Serotoninspiegel über den Weg der Disziplin anhebt. Außerdem bietet dieser Weg den Vorteil, dass man auf ihm noch andere Merkmale entwickeln kann, die das Leben verlängern. Denn disziplinierte Menschen zeichnen sich in der Regel auch dadurch aus, dass sie sich nicht von Schicksals- und Rückschlägen irritieren oder gar zurückwerfen lassen, sondern trotzdem weiter machen. Diese Krisenfestigkeit und Fähigkeit zum »Trotzdem« trägt auf ganz eigene Weise zu einem langen Leben bei.


Stehaufmännchen leben länger: Die Kraft der Resilienz

Eigentlich wollte Juliane Koepcke den Heiligabend 1971 zusammen mit ihren Eltern verbringen. Zusammen mit ihrer Mutter hatte die 17-Jährige ein Flugzeug von Lima genommen, das sie zur Forschungsstation ihres Vaters in den peruanischen Anden bringen sollte. Doch die Turboprop-Maschine kam in ein Gewitter und stürzte aus 3000 Metern Höhe in den Dschungel. Niemand überlebte, außer Juliane. Als sie aus ihrer Bewusstlosigkeit erwachte, lag sie in einem Meer aus Trümmern. »Neben mir«, so schildert sie es 40 Jahre später, »sah ich drei Tote auf einer Sitzbank, die senkrecht in den Boden gerammt war.« Sie selbst war mit dem Leben davon gekommen, hatte jedoch einen Schlüsselbeinbruch, einen Kreuzbandriss im Knie und eine Gehirnerschütterung, die für heftige Schwindelanfälle sorgte. Ihre Brille war zerstört, sodass sie wegen ihrer starken Kurzsichtigkeit nur schlecht sehen konnte.


Nach einer kurzen Weile stand sie auf, um nach ihrer Mutter zu suchen. Nichts. Juliane war allein. Sie hörte zwar die Motoren der Suchflugzeuge über ihr, doch sie wusste, dass man sie unmöglich finden konnte. Zu tief unten steckte sie in der grünen Hölle, und das Flugzeug war beim Sturz in zu viele Einzelteile zerfallen, als dass man die Absturzstelle auch nur erahnen konnte. Dann hörte Juliane das Gurgeln eines Baches. Von ihrem Vater hatte sie gelernt, dass man, sofern man sich im Urwald verirrt hätte, immer den Wasserläufen folgen sollte. Denn die kleineren münden in immer größere, bis man am Ende möglicherweise zu einem Fluss kommt, an dem sich Menschen niedergelassen haben. Also beschloss Juliane, dem Rinnsal zu folgen: »Denn wer im Urwald auf Hilfe wartet, stirbt.«

Bekleidet mit einem zerrissenen Sommerkleid und »versorgt« mit nichts außer einer Tüte Bonbons, machte sich die schwerverletzte Schülerin auf den Weg. Von ihren Eltern hatte sie genug über die Tier- und Pflanzenwelt des Dschungels gelernt, sodass sie nicht in Panik geriet. Doch Ängste waren natürlich da. Vor den giftigen Stachelrochen, die wie Tretminen im Wasser warteten. Vor den Vogelspinnen und Schlangen, vor den dornigen Ästen. Außerdem hatte Juliane eine Eiterwunde am Bein, in der sich die Maden von Stechfliegen einnisteten, und die Mücken setzten ihr zu, als wollten sie keinen Tropfen Blut in ihr lassen. Ruhe vor diesen Plagegeistern gab es nur, wenn sich nachts der berüchtigte Amazonasregen über die junge Frau ergoss – doch dann waren es dessen knallhart und senkrecht herunterfallenden Wassertropfen, die ihre Haut wie Peitschenhiebe traktierten.

Nach drei Tagen verstummten die Suchflugzeuge. Juliane musste sich also damit abfinden, dass man an anderen Stellen suchte oder sogar aufgegeben hatte. Die Bonbontüte war mittlerweile ebenfalls leer, und die diversen Früchte des Dschungels kamen als Speisen nicht in Frage, ihre Eltern hatten stets davor gewarnt. Das zierliche Mädchen spürte, wie ihre Kräfte
schwanden. Doch das Schlimmste waren die Nächte: »Ich zitterte vor Kälte und fühlte mich unendlich einsam. Die Trostlosigkeit hat mich manchmal regelrecht erdrückt – und dann kommt man irgendwann an den Punkt, wo es leichter erscheint, aufzugeben und zu sterben, als weiterzumachen.«

Doch noch war es nicht so weit. Juliane ging weiter, zehn Tage lang. Dann war sie mit ihren Kräften am Ende. Doch plötzlich stieß sie auf ein Boot, und einige Meter weiter auf eine Holzhütte. Spuren menschlichen Lebens! Juliane legte sich in die Hütte, apathisch und völlig erschöpft. Einen Tag später wurde sie tatsächlich gefunden, von drei Holzfällern, die sie versorgten und in ihr Dorf brachten. Julianes Tortur hatte ein Ende – und die Welt rätselte, wie ein zierliches, hellhäutiges, junges Mädchen, schwer verletzt und praktisch ohne Nahrung, elf Tage in einem Urwald überleben konnte, der den meisten von uns schon nach einem Drittel der Zeit den Garaus machen würde. Ganz zu schweigen davon, dass sie noch heute, trotz ihrer einschneidenden Erfahrungen, regelmäßig mit dem Flugzeug in den peruanischen Urwald reist und sich für dessen Rettung stark macht. Von einem nachhaltigen Trauma also keine Spur.

Eine der Antworten für Julianes Survival-Fähigkeiten liegt sicherlich darin, dass sie von ihren Eltern im Umgang mit dem Dschungel eingewiesen worden war und er ihr deshalb keine Angst machte. Doch diese Erklärung allein reicht nicht. Mindestens genauso wichtig ist, dass Juliane – sie lebt und arbeitet heute als promovierte Zoologin in München – mit zwei wesentlichen Charaktereigenschaften ausgestattet ist, die nicht nur in extremen Krisensituationen das Leben zu verlängern helfen: Selbstdisziplin und Resilienz.

Die Disziplin lernte sie bereits in ihren frühen Kinderjahren. Ihr Leben war strikt durchorganisiert, denn anders war für ihre Eltern das Aufziehen eines Kindes im Dschungel gar nicht zu machen. Schon morgens früh ging Juliane mit ihrer Mutter, einer Ornithologin, in den Wald. Um sieben Uhr war
man wieder zuhause, dann gab es Frühstück. Später Schule, danach Schularbeiten. Zum Spielen beschäftigte sich Juliane hauptsächlich mit ihren Haustieren, etwa einem Nasenbär. Fernsehen gab es nicht, aber immerhin ein Radio und einen Schallplattenspieler, mit denen man die Abende gestaltete. Wenn man schließlich ins Bett ging, musste man es vorher stets mit der Taschenlampe absuchen, weil sich gerne Vogelspinnen darin versteckten. Die Giftschlangen lauerten hingegen vor allem draußen, im Dschungel. Doch auch das war für Juliane kein Problem: »Wenn man sich richtig verhält und konsequent die Gummistiefel anzieht und schaut, wo man hintritt, kann da eigentlich nichts passieren.«

Juliane hatte sicherlich ein ungewöhnliches, aber kein unglückliches Kinderleben. Sie lernte viel, und vor allem lernte sie, dass konsequentes Handeln das Überleben im Urwald sichern konnte. Deswegen ließ sie auch die Finger von dessen verführerischen Früchten, als sie nach dem Absturz hungrig durchs Grün stolperte. Aus psychologischen Experimenten weiß man mittlerweile, dass viele Menschen bereits Probleme damit haben, die Befriedigung eines Bedürfnisses auch nur um eine Stunde zu verschieben. Einige schaffen es noch nicht einmal eine Minute lang. Juliane verzichtete trotz knurrenden Magens elf Tage lang darauf, sich am Dschungelobst zu bedienen.

Neben der Impulskontrolle war es aber auch ihre Resilienz, die der jungen Frau das Überleben sicherte. Als sie nach dem Absturz aus der Bewusstlosigkeit erwachte, waren ihre ersten Gedanken nicht etwa: »O Gott, wo bin ich?« oder »Was ist mit mir?«, sondern: »Ich hab’s überstanden.« Sachliche Bestandsaufnahme statt lähmender Angst zeichnete Juliane auch aus, als sie feststellte, dass sie nur noch einen Schuh an den Füßen hatte. Viele Journalisten schüttelten später den Kopf darüber, dass sie den nicht auch noch auszog, um mehr Gangsymmetrie für ihren Marsch durch den Urwald zu haben. Doch Juliane behielt ihn an: »Einen normalen Spaziergang kann man im
Dschungel ohnehin nicht machen.« Mit dem beschuhten Fuß setzte sie konsequent immer den ersten Schritt ins Gestrüpp, um sich vorzutasten und nicht ungeschützt auf irgendeinen Dornenast oder eine Giftschlange zu treten. Rationales Problemlösen in Kombination mit unerbittlicher Disziplin – so kommt man auch in der grünen Hölle zurecht.

Den Gipfel der Resilienz zeigte Juliane, als sie nach zehn Tagen das Boot und die Hütte gefunden hatte. Sie wusste ja nicht, wann und ob deren Benutzer überhaupt wiederkommen würden, ob sie also dort warten oder den Pfaden in den Dschungel folgen sollte, um die Leute zu finden. Aber in der Hütte fand sie einen Kanister Diesel, der ihr die Entscheidung abnahm. Denn Juliane hatte die Wunde am Bein, in der sich bereits zahlreiche Maden tummelten, »und das machte mir schon ziemliche Sorgen«. Zuhause hatte sie einmal beobachtet, wie ihr Vater dem Familienhund die Maden herauszog, indem er vorher die Wunde mit Petroleum bestrich. Also machte sie genau das Gleiche jetzt an ihrem Bein – nur eben mit Diesel. Es klappte. Die Insekten lösten sich, sodass Juliane sie entfernen konnte. Insgesamt 35 Maden holte sie aus der Wunde.

Ein 17-jähriges Mädchen, das einfach nur das Naheliegende tut, statt einer vagen Hoffnung hinterherzujagen – und sich fast drei Dutzend zuckende und krabbelnde Insekten aus dem Körper zieht. Wenn man bedenkt, dass einige Menschen schon wegen ihrer Speckröllchen oder eines eingewachsenen Zehnagels in Panik geraten, ist das ziemlich eindrucksvoll. Im Nachhinein stellte sich Julianes Entscheidung zudem als genau richtig heraus: Wenn sie in den Dschungel gegangen wäre, wäre sie ein bis zwei Tage später vor Erschöpfung gestorben.

Resilienz entscheidet aber nicht nur in extremen Notsituationen, sondern auch im normalen Alltag über die Lebenserwartung. Sie kann von Mensch zu Mensch ganz unterschiedlich ausfallen und dadurch auch sehr unterschiedliche
Auswirkungen auf das Sterbealter haben. Es gibt Menschen, die schieben schon den Blues, wenn ihre Aktienpakete mal für ein paar Wochen in Kurstälern wandeln, während andere selbst dann nicht ihre Lebensfreude verlieren, wenn sie an tödlichem Lungenkrebs erkrankt sind oder bei einer Katastrophe ihre Familie verloren haben. Aber es sind eben gerade nicht diejenigen mit den härtesten Schicksalsschlägen, die überdurchschnittlich früh sterben, sondern diejenigen, die schon bei Bagatellen nicht klar kommen. Weniger die Härte des Schicksals an sich als vielmehr der Umgang mit ihr entscheidet darüber, wie alt ein Mensch am Ende wird.

Diverse Studien belegen, dass Menschen körperlich und geistig umso fitter sind, je höher ihr Resilienzfaktor ist. Dies schlägt sich natürlich auch auf die Lebenserwartung nieder. Nicht umsonst leben extrem viele Hundertjährige in Japan, einem Land, dessen Bevölkerung nach der Tsunami- und Atomkraft-Katastrophe vom 11. März 2011 mit stoischer Ruhe beeindruckte. In einer chinesischen Studie reduzierte ein hoher Resilienzfaktor bei über 65-jährigen Senioren die Sterblichkeit um fast 16 Prozent. Und er beeinflusst die Lebenserwartung extrem alter Menschen, obwohl man bei denen ja davon ausgehen muss, dass sie schon beinahe alle Krisen hinter sich haben. Das Max-Planck-Institut für demographische Forschung ermittelte: Krisenfeste Senioren zwischen dem 94. und 98. Lebensjahr haben eine um 43 Prozent höhere Wahrscheinlichkeit für das Erreichen ihres 100. Geburtstages als diejenigen ihrer Altersgenossen, die sich immer wieder und aus geringem Anlass ins Jammertal abgleiten lassen. »In keiner anderen Altersgruppe ist Resilienz so verbreitet wie im Club der Hundertjährigen«, resümiert Studienleiter Yi Zeng.

Um besser zu verstehen, warum resiliente Menschen älter werden als andere, empfiehlt sich ein näherer Blick auf ihre wesentlichen Merkmale:

Die Fähigkeit, Nutzen aus den eigenen Ängsten zu ziehen. Resiliente Menschen erscheinen nach außen oft hart gesotten oder
sogar als besonders mutig. Doch das sind sie eigentlich gar nicht. Auch sie fühlen sich nach schweren Krisen erschöpft, depressiv und wie gelähmt, auch sie stellen danach die Fragen aller Fragen: »Was soll das eigentlich noch alles?« So wie Juliane Koepcke, der auf ihrer Dschungeltour das Aufhören immer wieder leichter erschien als das Weitermachen. Doch sie machte weiter, und das ist eines der wesentlichen Merkmale eines resilienten Menschen: Er durchlebt die Krisen wie andere auch, doch die Ängste, die sie hervorrufen, werden konstruktiv genutzt. »Resiliente Menschen nutzen Angst als einen Hinweis auf das Ausmaß der Bedrohung und um geeignete Strategien dagegen zu entwickeln«, erklärt die amerikanische Psychiaterin Adriana Feder. Das heißt: Die Intensität ihrer Furcht ist ihnen ein Indikator dafür, wie intensiv und mit welcher Strategie sie agieren müssen. Nicht mehr, aber auch nicht weniger. Nicht-resiliente Menschen hingegen verleugnen ihre Angst, haben nicht den Mut, in den Abgrund zu blicken. Weil ihre innere Unruhe nicht wirklich abgebaut wird, verharren sie auf einem hohen und gesundheitsschädlichen Stressniveau. Ganz zu schweigen davon, dass nicht-resiliente Menschen ihre Ängste oft mit Beruhigungsmitteln, extrem riskantem Verhalten und exzessivem Arbeiten zu betäuben oder kaschieren versuchen – und dies alles trägt bekanntermaßen ebenfalls nicht zur Lebensverlängerung bei.

Die Fähigkeit zur richtigen Einschätzung des eigenen Unglücks. Resiliente Menschen zeichnen sich dadurch aus, dass sie nicht glauben, mehr Pech als andere zu haben. In dieser Einschätzung liegen sie, wie amerikanische Forscher herausfanden, auch objektiv richtig. Demzufolge gibt es im wirklichen Leben weder die »Pechmarie« noch den »Hans im Glück«. »Wenn eine Person viele negative Erfahrungen macht«, erklärt Psychologe und Glücksforscher Ed Diener, »dann hat sie mit großer Wahrscheinlichkeit gleichzeitig auch positive Erlebnisse und umgekehrt.« Dies bedeutet: Gleichgültig, ob wir es mit jemandem zu tun haben, der in einer Automobilfirma Herr
über 1000 Angestellte ist, oder mit jemandem, der unter den Brücken Herr über 1000 Wermutflaschen ist, beide erfahren Glück und Unglück in etwa gleichem Verhältnis. Möglich, dass Qualität und Quantität ihrer Erlebnisse und Handlungen unterschiedlich sind, doch der relative Quotient von Glück und Pech fällt bei ihnen ähnlich aus.

Nicht-resiliente Menschen neigen also dazu, ihr Leben eher als eine Kette von Schicksalsschlägen zu sehen, obwohl dies objektiv in der Regel nicht der Fall ist. Sie werden dadurch zynisch und misstrauisch, sind also im klassischen Sinn pessimistisch eingestellt – und das verkürzt das Leben. In einer amerikanischen Studie mit etwa 100.000 Frauen im Alter von 50 bis 79 Jahren hatten die Pessimistinnen ein deutlich höheres Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, ihre Sterbequote war in dem achtjährigen Beobachtungszeitraum um 16 Prozent höher als der Durchschnitt.

Ein fester Glaube in die eigene Selbstwirksamkeit. Das Konzept der Selbstwirksamkeit wurde in den 1960ern vom kanadischen Psychologen Albert Bandura entwickelt. Es besagt, dass selbstwirksame Menschen an Herausforderungen und schwierigen Aufgaben mit der Einstellung »Das schaff‘ ich schon« herangehen, anstatt in Hoffnungs- und Hilflosigkeit zu erstarren. Sie sind fest davon überzeugt, dass sie auf die Welt, auf die äußere ebenso wie auf die innere, irgendwie Einfluss nehmen können. Es ist durchaus möglich, dass sie sich in dieser Einschätzung täuschen und oft in Wahrheit keine Einflussmöglichkeiten auf das Geschehen besitzen. Doch darum geht es gar nicht. Es geht vielmehr um das Vertrauen darauf, dass man das Geschehen um uns herum beeinflussen kann. Denn das wirkt wie ein Motor auf unsere Handlungen, sodass ihre Erfolgsaussichten deutlich steigen. Außerdem unterstützt es den Heilungsverlauf von schweren Krankheiten oft wirkungsvoller als Medikamente. »Mehrere Studien legen den Schluss nahe«, erklärt Psychologin Carolyn Heitzmann von der University of Notre Dame, »dass Krebspatienten mit
einem festen Vertrauen in ihre Selbstwirksamkeit in der Therapie besser mitarbeiten, weniger depressiv sind, eine höhere Lebensqualität besitzen und letzten Endes auch länger leben als andere Krebspatienten.«

Die Fähigkeit der Selbstentschuldung. So fest resiliente Menschen auf ihre Selbstwirksamkeit vertrauen, so wenig belasten sie sich mit zermürbenden Selbstvorwürfen. Larmoyante Selbstanklagen wie »Hätte ich nicht so viel gearbeitet, dann wäre ich heute noch verheiratet«, »Wenn ich ihm nur nicht erlaubt hätte, Motorrad zu fahren ...«, »Wie konnte ich nur diese Aktien kaufen ...« sind ihnen fremd. Sie erklären ungünstige Geschehnisse nicht ausschließlich internal (»Ich bin allein schuld«), sondern auch external, dass also auch andere Personen oder äußere Umstände dazu beigetragen haben.

Wie wichtig es für die Gesundheit und damit auch für die Qualität und Länge des Lebens ist, sich nicht allzu lang mit persönlichen Schuldfragen zu quälen, zeigt eine Studie des Münchner Psychologen Dieter Frey. Er stellte Unfallopfern zwei Tage nach der Einlieferung Fragen wie: »Wer war schuld an dem Unfall? War er vermeidbar? Glauben Sie, ihre Genesung beeinflussen zu können?« Danach protokollierte er ihren Genesungsverlauf. Das Ergebnis: Patienten, die glaubten, nicht allein schuld am Unfall zu sein, erholten sich schneller (etwa 80 Tage bis zum Wiedererlangen der Arbeitsfähigkeit) als Unfallopfer, die nach dem klassischen Selbstzerfleischungsmuster  – »Warum gerade ich?«, »Wie konnte mir das nur passieren?« – mit ihrem Schicksal haderten (etwa 140 Tage bis zum Wiedererlangen der Arbeitsfähigkeit).

Die Chancen auf ein langes Leben stehen also umso besser, je mehr wir mit einer großen Portion Resilienz ausgestattet sind. Das Problem ist jedoch, dass die Fähigkeit zum Stehaufmännchen in den ersten Lebensjahren der Kindheit weitgehend festgelegt wird und später von den unterschiedlichen Phasen des Lebens abhängig ist. So ist man etwa im mittleren Alter von 40 bis 50 Jahren deutlich weniger krisenfest als im
fortgeschrittenen Alter von 60 bis 70 Jahren, ohne dass man gegen diese Schwankungen etwas unternehmen könnte. Die Potenziale zum Verbessern der individuellen Resilienz sind also begrenzt, nichtsdestoweniger sind sie durchaus vorhanden. Man kann sich Resilienz bis zu einem bestimmten Grad erarbeiten, aber diese Potenziale werden nur selten genutzt.

Wir bewundern wohl die »stillen Helden«, die auch in schwersten Krisen Haltung bewahren und sogar gestärkt daraus hervorgehen. Wir haben wohl Respekt vor Eheleuten, die unermüdlich am Bett ihres sterbenden Partners sitzen, und vor mittellosen Frauen, die trotzdem nicht verzweifeln, wenn sie mit drei Kindern sitzen gelassen wurden. Und wir empfinden Spott für die »Weicheier«, die schon jammern, wenn ihr Auto kaputt ist, oder die Welt mit Selbstmordgedanken traktieren, nur weil sie bei der Beförderung übergangen wurden. Doch obwohl wir ahnen oder sogar wissen, dass etwas Heldenhaftes darin ist, die großen Katastrophen zu meistern, und etwas Jämmerliches darin, an kleinen Krisen zu zerbrechen, können wir oft nicht aus unserer Haut. Immer wieder regen wir uns über Nichtigkeiten auf. Über den Postboten, der zu spät an unseren Briefkasten kommt, über das Honorar, das nur unvollständig auf unserem Konto eingegangen ist, über das Finanzamt, das unseren Abschreibekünsten nicht folgt, und über die Pusteln, die vorübergehend für Irritationen auf unserem Antlitz sorgen.

Der Grund für solches paradoxes Verhalten liegt darin, dass wir in einer Epoche leben, in der die Machbarkeit zum Fetisch erhoben worden ist. In unserer säkularisierten Gesellschaft wollen wir Schicksalsschläge oder »Prüfungen« im Sinne Hiobs nicht mehr einfach hinnehmen, wir wollen vielmehr, dass sie gar nicht erst stattfinden. Wir ziehen unser Selbstbewusstsein daraus, dass wir Widrigkeiten ausschalten und im Vorfeld verhindern, und nicht daraus, dass sie uns widerfahren und wir dann damit klar kommen müssen. Ersteres ist modern und progressiv, Letzteres hingegen klingt devot,
passiv – und sterbenslangweilig. Wer will das schon sein? Es ist nicht das einzige Mal, dass uns die Panik davor, ein Langweiler zu sein, diverse Lebensjahre kostet.


Beharrlichkeit: Immer dran statt außen vor

Wenn von Selbstdisziplin und Resilienz die Rede ist, taucht in der Regel noch ein weiterer Begriff auf: die Beharrlichkeit. Oder auch Hartnäckigkeit genannt, was dann aber noch weniger Sex-Appeal hat. Denn ein harter Nacken ist alles andere als locker und daher einfach nur uncool. Nichtsdestoweniger sind es gerade die Hartnäckigen unter uns, die letzten Endes den Erfolg einfahren; und sie sind auch diejenigen, die ziemlich große Chancen auf ein langes Leben haben.

Doch bleiben wir zunächst bei den Gemeinsamkeiten von Beharrlichkeit auf der einen sowie Selbstdisziplin und Resilienz auf der anderen Seite. Ein näherer Blick zeigt, dass sie wohl einiges gemeinsam haben, sich aber auch durchaus in wesentlichen Punkten unterscheiden, sodass es sinnvoll ist, sie in getrennten Kapiteln zu behandeln.

So besteht ein wesentliches Merkmal der Beharrlichkeit darin, dass der betreffende Mensch sich von nichts abbringen lässt und unerschütterlich an einer Sache dran bleibt, mögen die Hindernisse auch noch so unüberwindlich erscheinen. Dazu gehört, dass er Niederlagen nicht als unumkehrbare Abstürze erlebt, sondern als Etappen, die man auf dem eingeschlagenen Weg überwinden muss, und das wiederum ist ein wesentliches Kennzeichen der Resilienz. Dennoch sind beide Begriffe keineswegs identisch. Während sich nämlich Resilienz auf die Fähigkeit zum Überwinden von Schicksalsschlägen fokussiert, geht Beharrlichkeit darüber hinaus.

Dies zeigt schon ein Blick auf den Alltag, in dem man viele Menschen erlebt, die sich selbst dann von einer Sache verabschieden,
obwohl sie auf dem Weg dahin noch gar keine sonderlichen Niederlagen haben einstecken müssen. Man denke nur an die zahlreichen Studenten, die alle Scheine aus ihren Seminaren gesammelt, ohne Probleme alle Klausuren hinter sich gebracht haben – und sich am Ende trotzdem nicht für ihre Abschlussprüfung anmelden. Oder an den passionierten Musiker, der sich viele Jahre an seinem Instrument perfektioniert und diverse Preise bei Nachwuchsfestivals eingeheimst hat, um am Ende doch den sicheren Job als Sachbearbeiter in einer Versicherungsgesellschaft zu wählen. Sie alle kommen von ihrem eigentlichen Weg ab, obwohl sie auf ihm noch nicht einmal Rückschläge hinnehmen mussten. Ihnen fehlt es an Beharrlichkeit, obwohl es in ihrem Leben noch nichts gab, woran sie ihre Resilienz beweisen mussten.

Bei den Begriffen Beharrlichkeit und Selbstdisziplin verhält es sich hingegen so, dass sie einerseits fast immer gleichzeitig bei einem Menschen auftreten – in nahezu allen Studien stellen sich die beharrlichsten Probanden auch als die mit der größten Selbstdisziplin heraus –, sich aber andererseits in ihrer Stoßrichtung deutlich unterscheiden. Während Hartnäckigkeit vor allem die Fähigkeit einschließt, bei einer Sache zu bleiben, betrifft Selbstdisziplin vor allem die Fähigkeit, andere Dinge zu unterlassen. Wozu beispielswiese gehört, nicht zu trinken, sich nicht zu zerstreuen und nicht seinen spontanen Impulsen nachzugeben. Selbstdisziplin betont also eher die Kunst des Nicht-Tuns, sie ist gewissermaßen die Kehrseite der Lust und Leidenschaft, die man für eine bestimmte Sache empfindet.

In jedem Fall ist Hartnäckigkeit mehr als nur die Summe von Resilienz und Disziplin, und es geht auch nicht um das altmodische »Zähne-Zusammenbeißen« oder »Sich-Zusammen-Reißen«, wie man es von älteren Pädagogikmodellen kennt. Es handelt sich vielmehr um eine besondere Form der Selbstmotivation, eine Kraft, die sich im Tun immer wieder selbst erneuert. Sie stellt damit einen eigenständigen Faktor
unserer Persönlichkeit dar – und einen eigenständigen Faktor, der uns zu einem langen Leben tragen kann.

Wie viele zusätzliche Lebensjahre es freilich bringt, ein beharrlicher Mensch zu sein, lässt sich schwer sagen, die Studienlage dazu ist weniger ergiebig als die zu Resilienz und Selbstdisziplin. Howard Friedman hat jedenfalls an seinen »Termiten« festgestellt, dass die besonders alten unter ihnen oft schon in ihrer Kindheit durch ihre Beharrlichkeit aufgefallen sind. Außerdem leben die meisten Hundertjährigen in gesellschaftlichen Systemen, in denen Hartnäckigkeit ein hoher Wert zugeschrieben wird.

Paradebeispiel ist hier wieder Japan. Dort werden die Schüler von ihren Eltern und Lehrern unablässig dazu ermahnt, permanent an sich zu arbeiten und sich zu verbessern, und man schreibt ihnen in der Regel auch vor, auf welchen Gebieten sie sich zu betätigen haben. Dergleichen wird in Europa und den USA eher als Bevormundung gesehen, die das Kind an seiner individuellen Entwicklung hindert. So ähnlich wie eine Heirat, die schon in der Kindheit arrangiert wird. In Japan und auch in China ist das hingegen kein Problem.

Als die amerikanische Psychologin und Kreativitätsforscherin Ellen Winner einmal auf einer China-Reise beobachtete, wie die Kinder schon im ersten Schuljahr auf künstlerische Tätigkeiten, beispielsweise Musik oder Kalligraphie, geeicht wurden und diese dann mindestens sechs Jahre lang betreiben mussten, reagierte sie zunächst perplex und skeptisch. Sie fragte die chinesischen Lehrer, was denn passieren würde, wenn ein Kind die Lust an seinem »Hobby« verliert. Doch als Antwort erntete sie nur verständnislose Blicke und die kategorische Feststellung: »Das geschieht praktisch nie.« Später freilich verlor die Forscherin selbst ihre Skepsis, weil sie sah, dass sich die Kinder gut entwickelten und auch Spaß an ihrer Sache hatten: »Ich stellte allmählich fest, dass etwas Großartiges geschieht, denn diese Kinder werden allmählich Meister auf ihrem Gebiet. Und indem sie das bemerken und
sehen, wie gut sie durch Übung und Ausdauer werden, wächst auch ihre Motivation und sie bleiben dabei.« Es ist also nicht nur der Spaß an einer Sache, der beharrlich machen kann. Es funktioniert auch in umgekehrter Richtung, dass Beharrlichkeit schließlich zum Spaß an einer Sache führt.

Dass am Ende jene Menschen länger leben, die Spaß an dem verspüren, was sie tun, ist eine Tatsache, die eigentlich keiner wissenschaftlichen Bestätigung mehr bedarf. Dennoch wird sie durch eine aktuelle Studie britischer Sozialwissenschaftler belegt. Hierfür wurden im Jahr 2004 knapp 4000 Personen im Alter von über 50 Jahren danach gefragt, inwieweit sie noch Spaß an ihrem Leben empfinden würden. Fünf Jahre später kontaktierte Studienleiter Andrew Steptoe die Teilnehmer mit seiner Kollegin Jane Wardle erneut, und dabei zeigte sich ein deutlicher Zusammenhang zwischen Lebensfreude und Lebenserwartung. Denn von den 924 Personen, die sich im Jahr 2004 besonders unglücklich äußerten, waren 7,3 Prozent bereits gestorben. Aus der Gruppe, die mit ihrem Leben besonders zufrieden war, hatten hingegen nur 3,6 Prozent bereits das Zeitliche gesegnet, also etwa die Hälfte weniger.

Die Forscher schlossen daraufhin noch Kriterien wie Alter, Geschlecht, Bildung oder Sozialstatus aus ihrer Analyse aus, um die Einflüsse externer Faktoren zu begrenzen. Doch selbst dann blieb der Lebensfreudefaktor bestehen: Für die besonders glücklichen Menschen war das Risiko, in den nächsten fünf Jahren zu sterben, um 35 Prozent niedriger.

Die englische Studie lässt trotzdem Fragen offen. Denn das Henne-Ei-Problem bleibt, wie auch Steptoe betont, weiterhin bestehen: »Offenbar besteht eine Korrelation zwischen Lebensfreude und Lebensdauer. Das bedeutet aber noch lange nicht, dass das Erstere das Letztere verursacht.« Denn prinzipiell wäre es möglich, dass die Lebensfreude das Produkt einer besonders guten Gesundheit und Vitalität wäre, und dann wäre letzten Endes auch die Lebenserwartung die Folge von Gesundheit und Vitalität. Diese Bedenken zerstreuen sich
jedoch, wenn man eine englische Studie aus dem Jahr 1969 heranzieht. Darin zeigte sich, dass man von der Arbeitszufriedenheit eines Menschen – und diese macht ja einen wesentlichen Teil seiner Gesamtzufriedenheit aus – viel exakter auf seine Lebenserwartung schließen kann als von seiner physischen Fitness. Wenn also ein Mensch viel Spaß an der Arbeit hat, so wird er mit größerer Wahrscheinlichkeit ein gesegnetes Lebensalter erreichen, als wenn er gesundheitlich voll auf der Höhe ist. Der Spaß am Job schlägt also die Gesundheit, was ihre Rolle in der Lebenserwartung angeht.

Wenn man nun wieder den Bogen zu unserer ursprünglichen Erkenntnis schlägt, wonach der Spaß an einer Sache oft erst dadurch entsteht, dass man konsequent an ihr dranbleibt, liegt auf der Hand, dass auch Beharrlichkeit eine wichtige Rolle in der Lebenserwartung spielt. Das ist ähnlich wie bei der Nahrungsaufnahme, wo ja der Appetit bekanntlich auch oft erst durch das Essen kommt. Weswegen eben nicht die impulsiven und hedonistischen Spaß-Sucher, sondern die hartnäckig-disziplinierten An-Der-Sache-Dran-Bleiber in ihrem Leben zu nachhaltigem Glück und einem hohen Sterbealter finden. Voraussetzung ist allerdings, dass sie dabei nicht verkrampfen und nicht den Moment verpassen, in dem man sich von einer Sache verabschieden muss.


Nicht klammern! Die Kunst des Loslassen-Könnens

Beharrlichkeit ist prinzipiell lebensverlängernd. Aber sie ist auch eine Eigenschaft, die man sorgfältig dosieren muss. Denn in hoher Dosis kann sie genau das Gegenteil von Gesundheit und Lebensverlängerung bewirken. Dann wird aus der beständigen Hartnäckigkeit eine lähmende Halsstarrigkeit und aus dem konsequenten Dran-Bleiben das klammernde Nicht-Loslassen-Können, was das Leben nicht nur für den
Klammeraffen selbst, sondern auch für seine Umwelt unerträglich machen kann.

Der Buddhismus kennt eine wunderbare Legende zu diesem Thema. Sie handelt von den beiden Mönchen Tansan und Ekido, die auf einer ihrer Wanderschaften an einen Fluss kommen. Am Ufer steht ein schönes Mädchen. Es will offensichtlich auch über den Fluss, zaudert aber, hat Angst. Ekido tut so, als würde er die Verzweifelte gar nicht sehen, denn die Mönchsregeln untersagen ihm jeglichen Kontakt zum anderen Geschlecht. Tansan jedoch nimmt das Mädchen wortlos in seine Arme und trägt es über den Fluss. Danach trennen sich ihre Wege. Die Mönche schreiten weiter ins Landesinnere, einer neben dem anderen – und keiner spricht ein Wort. Mehrere Stunden lang! Bis schließlich Ekido das Schweigen nicht mehr aushält und zur Attacke gegen Tansan ausholt. »Warum hast du das getan?«, fragt er erbost. »Du hast gegen die Regeln verstoßen und das Mädchen berührt!« Doch Tansan lässt sich nicht provozieren. Ganz ruhig entgegnet er: »Ich habe das Mädchen hinter mir gelassen. Trägst du sie etwa immer noch?«

Auf der einen Seite die Regeln, die es einzuhalten gilt, denn sonst macht es ja keinen Sinn, dass es sie gibt. Auf der anderen Seite das Brechen dieser Regeln, weil der konkrete Bedarfsfall es erfordert. Das Eine ist notwendige Beharrlichkeit, das Andere ebenso notwendige Lockerheit. Das Eine bereichert und verlängert unser Leben, weil es uns nicht so schnell aufgeben und bei den wichtigen Sachen durchhalten lässt; das Andere bereichert und verlängert unser Leben, weil wir im richtigen Moment loslassen und dadurch Kräfte für neue, sinnvollere Projekte sparen. Ekido ist stundenlang neben seinem Mönchsfreund hergestapft, in einer Mischung aus Wut und Unverständnis, die bekanntermaßen nicht gerade für Seelenfrieden sorgt. Hätte er das Thema direkt angesprochen oder es sinnvollerweise einfach frühzeitig zu den Akten gelegt, wäre es ihm viel besser gegangen.


Mittlerweile belegen medizinische und psychologische Studien, dass ein verkrampftes Festhalten nicht nur dafür sorgt, dass wir uns schlecht fühlen. Es ist auch tatsächlich schlecht für Gesundheit und Lebenserwartung. Die amerikanischen Forscher Gregory Miller und Carsten Wrosch befragten 90 Teenager nach ihren Lebenszielen und wie sie damit umgingen, wenn sich diese als unerreichbar herausstellten. Außerdem erhoben sie zu Beginn der Studie und ein Jahr später die Blutwerte für das C-reaktive Protein CRP, das als ein Marker für Entzündungen im Körper gilt. Es zeigte sich: Wer sich nur schwer von seinen unerreichbaren Zielen lossagen konnte, hatte am Ende einen deutlich erhöhten CRP-Spiegel im Blut – und CRP-Werte jenseits des Durchschnitts sind ein deutlicher Hinweis auf ein hohes Risiko für Diabetes, Arteriosklerose, Infarkte und Rheuma.

Eine deutsche Forschergruppe untersuchte bei einer Gruppe von gesunden und altersdepressiven Senioren, wie diese auf verpasste Chancen reagieren. Dazu ließ man sie an einem Glücksspiel teilnehmen und erfasste währenddessen ihre Hirnaktivitäten per Kernspintomographie. Entscheidend war, dass man ihnen nach einem Gewinn mitteilte, wie viel mehr sie hätten gewinnen können, hätten sie mehr riskiert – und die Hirnreaktionen darauf wurden natürlich auch aufgezeichnet.

Die Ergebnisse waren eindeutig. Den gesunden Senioren machte es nichts, wenn man ihnen nach ihrem Gewinn mitteilte, dass sie mehr hätten gewinnen können, ihr neuronales Belohnungszentrum bleib weiterhin in freudiger Erregung. Sie reagierten also nach dem Muster: »Was interessiert mich das Verpasste, wenn es das Glück schon so gut mit mir gemeint hat.« Bei den altersdepressiven Probanden hingegen wurde es im Belohnungszentrum unter der Schädeldecke wesentlich ruhiger, ihre Freude über den Gewinn stellte sich praktisch auf Null, wenn man ihnen von ihrer angeblich verpassten Chance berichtete. Die Stimmung im fortgeschrittenen Alter steht
und fällt also mit der Fähigkeit, sich über positive Erlebnisse wirklich zu freuen, ohne irgendwelchen verpassten Möglichkeiten nachzutrauern. »Ein gelassener Umgang mit Chancen, die man im Laufe seines Lebens verpasst hat, spielt eine entscheidende Rolle für die Lebenszufriedenheit im Alter«, folgert Studienleiterin Stefanie Brassen vom Universitätsklinikum Hamburg-Eppendorf. Oder anders ausgedrückt: Es sind weniger die wahrgenommenen Chancen, die über unsere Lebenszufriedenheit im Alter entscheiden, als vielmehr unsere Fähigkeit, die verpassten Chancen hinter sich zu lassen. Die Forscher gaben daher ihrer Studie einen Titel, der gleichzeitig eine Aufforderung an alle Senioren sein soll: »Don’t look back in anger!« – »Blicke nicht im Zorn zurück!«

Die zitierten Studien geben bereits einen Hinweis darauf, dass uns das Loslassen – und hier zeigt sich wieder ein Zusammenhang mit einer anderen Charaktereigenschaft, nämlich der Resilienz – besonders im Anschluss von Niederlagen und Verlusten kaum gelingen will. Psychologen beschäftigen sich erst in jüngerer Zeit mit diesem Problem, weil sie sich die Jahre zuvor lieber um die Sieger und ihre charakterlichen Voraussetzungen gekümmert haben. Doch dabei wuchs allmählich die Erkenntnis, dass zum Siegen auch der richtige Umgang mit Niederlagen gehört, und deswegen wird dieser jetzt auch zum Thema der Forschung.

Zwei Wissenschaftler, die besonders intensiv in diese Richtung gearbeitet haben, sind die amerikanischen Psychologen Charles Carver und Michael Scheier. In ihren Studien haben sie viele Menschen getroffen, denen es nicht gelungen ist, sich von verpatzten Projekten zu lösen. Sie kramen unablässig in der Vergangenheit, martern ihr Hirn mit Fragen wie: »Wer hat mir das eingebrockt?«, »Was habe ich damals falsch gemacht?« , oder »Was wäre passiert, wenn ich damals anders reagiert hätte?«, obwohl diese Fragen niemals beantwortet werden können. Einer weiteren Gruppe innerhalb der Probanden gelingt es zwar, sich von einem gescheiterten Projekt
zu verabschieden, doch sie können danach kein neues für sich finden, als hätte ihnen der Misserfolg aus der Vergangenheit das Rückgrat für die Zukunft gebrochen. Beide Alternativen enden freilich in der Sackgasse: die eine dadurch, dass die Kräfte weiterhin an der Vergangenheit gekettet bleiben, die andere dadurch, dass keine Perspektiven für die Zukunft bestehen.

Es geht aber auch ganz anders. So trafen Carver und Scheier eine Frau, die sich aktiv in einer Umweltschutzbewegung engagierte, dann aber plötzlich krank wurde und somit nicht mehr an konkreten Aktionen teilnehmen konnte. Sie bemühte sich daraufhin, Geld für die Organisation zusammen zu trommeln  – und wurde sehr erfolgreich dabei. »Wenn ein Weg verschüttet ist, wird ein anderer sichtbar und wichtig. Indem man ein unerreichbares Ziel aufgibt, gleichzeitig aber ein anderes als Alternative gefunden wird, bleibt der Mensch in der Vorwärtsbewegung. Das Leben hat weiterhin einen Sinn«, fassen Carver und Scheier ihre Forschungsergebnisse zusammen.

Dass neue Ziele das Leben im positiven Sinn vorwärts treiben, belegt eine amerikanische Studie an den Eltern von krebskranken Kindern. Gelang es Mutter und Vater, ihre ursprünglichen Lebenspläne ad acta zu legen und beispielsweise ihre Karrierepläne zurückzuschrauben, litten sie deutlich weniger an Frust und Depressionen, als wenn sie versuchten, trotz der Beanspruchung durch die extreme Krankheitssituation ihres Kindes daran festzuhalten. Von Bedeutung war aber auch, dass die Eltern nunmehr nicht die einzige Aufgabe darin sahen, für ihr Kind da zu sein, sondern auch Freiräume für sich selbst, für ihre Hobbys und Vorlieben geschaffen hatten. Was deutlich macht: Man muss sich im Fall eines Scheiterns neu definieren – doch diese Definition darf nicht in einer Opferrolle ausmünden. Auf solche Weise eröffnen sich dem Verlierer neue Daseinsperspektiven, er entdeckt, dass er auch jemand anders sein kann. Und so erfährt die Niederlage am Ende tatsächlich eine positive existenzielle Dimension.


Das Problem ist jedoch, dass es nicht immer so klar auf der Hand liegt wie bei der Krankheit des Kindes oder dem Tod des Partners, dass man loslassen muss, um wieder zum eigenen Leben zurückzufinden. Es gibt viele Situationen, die eine Entscheidung zum Weiter-so oder Jetzt-aber-Schluss-damit erfordern, ohne dass es den Betroffenen unbedingt klar wird. Wann beispielsweise muss man eine Ehe beenden, wann ist es sinnvoller, sie zu lösen, anstatt hartnäckig an ihr festzuhalten? Schon dann, wenn man sich kaum noch etwas zu sagen hat, oder erst dann, wenn die Streitigkeiten laut und erniedrigend werden? Oder wann sollte man seinen Job kündigen und sich auf neue berufliche Perspektiven einlassen? Schon dann, wenn man merkt, dass die Karriereleitern eher ohne uns besetzt werden, oder erst, wenn man in Grund und Boden gemobbt wird? Man könnte auch vor dem Hintergrund unseres konkreten Themas fragen: Wann hat Beharrlichkeit ein Stadium erreicht, in dem man auf Loslassen umschalten sollte, weil sonst die Gesundheit ramponiert und die Lebenserwartung verkürzt wird?

Die Antwort darauf kann nicht mit allgemeiner Gültigkeit für alle Menschen gegeben werden. Denn zu unterschiedlich sind die Individuen in dem Maß ihrer Last, das sie ertragen können, auf zu unterschiedlichen Messlatten liegen die Grenzen für das, was ihnen gerade noch gut tut oder sie bereits gesundheitlich schwächt. Aber es gibt einige Indizien und Hinweise, wann möglicherweise die Zeit für ein Loslassen und eine Neuorientierung gekommen sein könnte.

Stets wiederkehrende Traummuster etwa sind ein deutlicher Hinweis darauf, dass in unserem Leben etwas nicht stimmt. Typische Trauminhalte für den Wunsch nach radikaler Lebensänderung sind das Laufen auf der Stelle und der Fall ins Bodenlose. Neben der Sprache des Schlafes sollte man auch die Sprache des Körpers nicht unterschätzen, denn ein unzufriedener Geist sendet Signale in Form von Muskelverspannungen. Typisch sind Schmerzen in der Wade sowie im
Gesäß und im rückwärtigen Oberschenkel – als Zeichen, dass der Körper gewissermaßen auf dem Sprung steht und Veränderung will. Auch ständige Nackenschmerzen, die möglicherweise sogar zum Kopf hinaufziehen, sind ein verlässliches Zeichen dafür, dass mit unserer aktuellen Situation etwas nicht stimmt. Denn was sollte die Nackenmuskeln mehr zum Verspannen bringen als die Angst vor Nackenschlägen?

Anhaltende oder sogar zunehmende Konflikte, die immer nach demselben Muster ablaufen, sind ebenfalls Hinweise darauf, dass in unserem Leben etwas festgefahren ist. Wenn man sich mit dem Lebenspartner oder dem Bürokollegen immer in gleicher Weise über die gleichen Dinge in die Haare gerät, ist es vermutlich Zeit, einen Schlussstrich zu ziehen. Oder man hört eine Unterhaltung am Nebentisch, und denkt: Hoppla, die reden doch von mir! Oder es geistern immer wieder bestimmte Redensarten (wie »Wer zu spät kommt, den straft das Leben«) oder alberne Schlagertexte (wie »Siebzehn Jahr, blondes Haar«) durch den Kopf. Auch dies sind Zeichen dafür, dass man sich auf dem falschen Wege wähnt und von etwas lösen will. Denn warum sollte sich sonst das Gehirn mit verpassten Chancen und dem Verklären der Vergangenheit beschäftigen?

Auch die »komischen Zufälle« kann man als Wink darauf verstehen, dass es uns nach Veränderung drängt. Wie etwa das Buch, das wir – eigentlich ziellos – aus dem Bücherregal fischen und das wie die Faust aufs Auge auf das passt, was wir eigentlich wollen. Oder wir denken an einen alten Arbeitskollegen von früher, und im gleichen Moment ruft er uns an. Der Psychoanalytiker Carl Gustav Jung hat das unvermutete und erklärliche Zusammentreffen von genau passenden, schicksalhaften Ereignissen als »Synchronizitäten« bezeichnet. Sie sind wie Bojen auf unwirtlicher See, die der unzufriedenen Seele den Weg zu glücklicheren Gefilden zeigen sollen.

Offenbar gibt es also durchaus genug Symptome, die auf einen Änderungsbedarf und ein Herunterschalten des beharrlichen
Dranbleibens hindeuten. Um sie sehen zu können, bedarf es freilich einer gewissen Achtsamkeit und Sorge.


Sorge Dich – und lebe!

Keine Frage: Achtsamkeit hat derzeit ein ziemlich gutes Image. Es gibt kaum eine psychologische Fachzeitschrift, die nicht regelmäßig einen Artikel dazu veröffentlicht. Einige Wissenschaftler bezeichnen sie – nach den großen Trends der lerntheoretischen und kognitiven Psycho-Modelle – sogar schon als »dritte Welle der Verhaltenstherapie«. Denn Achtsamkeit gilt, wie es die Zeitschrift Psychologie heute in ihrer Titelgeschichte vom Mai 2010 treffend formuliert, als »das Mittel gegen Alltagsstress«. Der Grund: Sie ist das Gegengift gegen die Zerstreuung unserer Zeit, indem sie unsere geistigen Kräfte bündelt und uns dadurch vor Erschöpfung schützt. Statt atemlos über den Bahnsteig zu hetzen und dabei den Papierkorb umzurempeln, statt hektisch auf unsere Computer-Tastatur einzuprügeln oder mit Kartoffelchips bewaffnet bis zur Besinnungslosigkeit vor dem Fernseher zu sitzen, sollen wir uns, so die Lehre der Achtsamkeit, aus der Getriebenheit des Alltags abseilen und unsere Aufmerksamkeit bewusst auf das aktuelle Erleben des Trivialen richten. Also beispielsweise darauf, wie wir aktuell atmen, was wir aktuell essen und wie wir uns aktuell fühlen. »Es geht darum, alles, was den Geist erreicht, erst einmal anzunehmen und nichts zu vermeiden«, erklärt der amerikanische Mediziner und Meditationslehrer Jon Kabat-Zinn. Also »Augen auf und dabei« statt »Augen zu und durch«. Das klingt logisch und stammt nebenbei aus dem Repertoire des Buddhismus, was natürlich der Achtsamkeit in unseren Breiten erst recht einen Beliebtheitsschub verschafft hat.

Demgegenüber haben Sorgen ein ziemlich schlechtes Image, und das hatten sie schon immer. Der Talmud sieht in
ihnen eine Seelenqual (»Krankheiten ermüden den Körper, Sorgen das Herz«) und trifft sich da mit einem salomonischen Spruch der Bibel (»So wie die Motten an Kleidern nagen und Würmer am Holz, so nagen die Sorgen am menschlichen Herzen«), in der an anderer Stelle auch noch unmissverständlich klargestellt wird: »Wer von euch kann durch Sorgen sein Leben auch nur um einen Tag verlängern? (...) Sorgen machen vorzeitig alt.« Die Philosophen hatten hingegen ziemlich wenig Sorgen mit den Sorgen, sie waren ihnen einfach zu gewöhnlich. So polterte Konfuzius: »Der edle Mensch ist in Frieden mit sich selbst; der Gemeine macht sich ständig Sorgen.« Die Denkerelite hat sich daher nicht sonderlich um sie gekümmert, was ja auch eine Art der Verachtung ist. Die Dichtkunst nahm sich der Sorge schon etwas mehr an, doch ihre Reputation wurde dadurch keinesfalls besser. So hielten Shakespeare (»Wo die Sorge wohnt, wird sich kein Schlaf finden«) und Ovid (»Sorgen sollte man nicht mit ins Bett nehmen«) sie für einen Schlafräuber, während Anselm Feuerbach sie als Ende der Kreativität (»Kleinliche Sorgen sind der Tod des künstlerischen Schaffens«) brandmarkte. Goethe hinterließ sogar einen ganzen Zitateschatz über die Sorge, in dem er ihre Heimtücke (»Die Sorge, die schleicht sich durchs Schlüsselloch hinein«) ebenso beklagt wie ihre Eigenart, den Blick zu verzerren: »Die Sorge verleiht kleinen Dingen einen großen Schatten.«

An solchen Einschätzungen hat sich bis heute nichts geändert. Mit speziellen Anti-Kummer-Büchern wie Sorge dich nicht, lebe (Dale Carnegie) und Lass die Sorge – sei im Einklang (Anselm Grün) kann man mittlerweile sogar Bestsellerlisten stürmen. Der allgemeine Tenor all dieser Statements lautet: Sorgen machen das Leben zur Plage und tragen zu seiner Verkürzung bei! Besser also, man hält sie sich vom Leib.

Doch trifft dieses vernichtende Urteil wirklich zu? Schon Sören Kierkegaard wusste: »Die Sorge ist das Verhältnis zum Leben.« Womit der dänische Philosoph und Existenzialist aus
psychologischer Sicht völlig Recht hat. Denn wenn wir uns an unsere Kindheit erinnern, wie sich unsere Eltern um uns gesorgt haben, keimt in uns das angenehme Gefühl, dass man sich um uns gekümmert hat. Wer sich um etwas sorgt, der kümmert sich, der pflegt und behütet das Objekt seiner Sorge, er will, dass es gedeiht und es ihm gut geht, und wenn dieses Objekt der Sorge die eigene Gesundheit ist, sollte das logischerweise, zumindest vom Prinzip her, die Lebenserwartung eher erhöhen.

Außerdem sind Achtsamkeit und Sorge, auch wenn sie im Image überaus verschieden sind, im Alltag nicht voneinander zu trennen. In Meditationsratgebern mag es zwar sinnvoll sein, die Aufmerksamkeit von Interesse, Kummer und Ängsten zu befreien, doch im täglichen Gebrauch funktioniert das Gehirn genau anders herum: Es fokussiert gerade dann seine Aufmerksamkeit, wenn ihm etwas Sorge macht. Denn Sorge bedeutet, dass irgendwo eine potentielle Gefahr ist, vor der man sich oder jemand Nahestehendes, wie etwa seine Familie, schützen muss – und dazu gehört nun einmal, dass man seine Achtsamkeit hochschraubt. Weswegen achten Eltern darauf, dass ihre Kinder nicht von der Schaukel kippen? Und weswegen passen die erwachsenen Kinder auf, dass man mit ihren Eltern im Pflegeheim gut umgeht? Nicht aus interesseloser Neugier, sondern weil sie sich Sorgen machen. Wir sind immer dann am wachsamsten, wenn wir irgendwo eine Bedrohung für uns oder unsere Nächsten sehen.

In der Laborsituation einer meditativen Sitzung mag es funktionieren, dass man die Aufmerksamkeit auf etwas Bedeutungsloses und Triviales wie den Atem fokussiert. Doch im Alltag gilt vielmehr der umgekehrte Satz: Je größer die Gefahr, umso wacher muss ich sein. Das ist einfach ein Gesetz des Lebens, das nicht nur den Menschen, sondern alle dynamischen Lebewesen erfolgreich den Kampf ums Dasein bestehen lässt. Würde die Antilope dem anstürmenden Geparden im entspannten Yoga-Trab begegnen und die Fliege
in Anbetracht der herunterfallenden Klatsche ein selbstvergessenes »Om« vor sich hersummen, wären sie schon längst ausgestorben.

Sorge und Achtsamkeit schließen sich also nicht aus, sie bedingen einander. So jedenfalls verhält es sich im Alltag, fernab tibetischer Klöster und buddhistischer Reflexionen, deren Wert damit keineswegs bestritten werden soll. Aber sofern das Gehirn nicht unter den Bedingungen eines weltentrückten Labors, sondern im »täglichen Wahnsinn« funktionieren muss, kann es sich gar nicht erlauben, seine Aufmerksamkeit auf Trivialitäten zu fokussieren, denn damit würde es nur Energie und Ressourcen verschwenden. In alltäglichen Situationen bringt es also nichts, Achtsamkeit und Sorge voneinander zu trennen, denn die erste kommt nur, wenn die zweite schon da ist. Weswegen sollte man daher die erste mit einem positiven und die zweite mit einem negativen Image ausstatten?

Es verwundert daher nicht, dass die wissenschaftliche Studienlage durchaus Belege für einen motivierenden, vitalisierenden und dadurch letzten Endes lebensverlängernden Effekt der Sorge liefert. So sprach Graham Davey von der University of Sussex schon 1994 vom Janusgesicht der Sorgen: »Sie können einerseits lähmen, andererseits aber auch erst dazu führen, dass wir aktiv werden.« Denn warum lernen wir für eine Prüfung, wenn nicht aus der Sorge, dass wir ohne Vorbereitung durchfallen würden? Warum gehen wir regelmäßig zur ärztlichen Vorsorge, wenn nicht aus Sorge um unsere Gesundheit? Und warum zahlen wir freiwillig in eine private Rentenversicherung ein, wenn wir uns nicht Sorgen um unser Auskommen im Alter machen würden? In einer Studie aus dem Jahr 2007 ermittelte man zunächst mit Hilfe eines Interviewbogens das Besorgnisprofil von Rauchern und verglich es später mit ihren Aktivitäten, dem Nikotin abzuschwören. Es zeigte sich, dass besorgte Raucher viel energischer und schließlich auch erfolgreicher an ihren Nikotinentzug herangingen. Was ja eigentlich auch schon so einleuchtend klingt,
dass man es nicht unbedingt empirisch hätte überprüfen müssen. Denn was sollte einen Raucher stärker zum Nikotinentzug drängen als die Sorge um seine eigene Gesundheit oder die Gesundheit seiner Familie? Wenn eine schwangere Frau mit dem Rauchen aufhört, macht sie das nicht, weil es ihr dann unmittelbar besser geht (denn Nikotinentzug macht eine Schwangerschaft nicht unbedingt leichter), sondern weil sie sich Sorgen um die Gesundheit ihres Kindes macht.

Christine Calmes von der University of Buffalo fand heraus, dass man sich die meisten Sorgen nicht etwa in einkommensschwachen, sondern in einkommensstarken Schichten macht. Und zwar nicht deshalb, weil man im oberen Einkommenssegment mehr Besitz und Geld zu verlieren hätte, sondern weil man dort höhere Ansprüche an die Perfektion stellt. Genau aus diesem Grund gehen einkommensstarke Menschen öfter zu ärztlichen Routineuntersuchungen, achten mehr auf Ernährung und Bewegung: weil es ihnen wichtig ist, dass ihr Körper im Alltag gut funktioniert. Aber auch im Berufsleben graben sich bei ihnen wegen ihres Wunsches nach Perfektion öfter die Sorgenfalten in die Stirn. »Erfolgreiche Menschen grübeln mehr, weil ihnen mehr Fehler auffallen und sie nicht bereit sind, diese hinzunehmen«, erklärt Calmes. Aber es seien eben auch genau diese Eigenschaften mitverantwortlich dafür, dass diese Menschen überhaupt erfolgreich werden, denn sie geben sich nicht mit dem Mittelmaß zufrieden – sie wollen die Perfektion.

Die oft vertretene Ansicht, dass man für den Aufstieg auf der Karriereleiter die Sorgen hinter sich lassen sollte, ist nichts als eine Mär, die vermutlich von denjenigen in die Welt gesetzt wurde, die ihr eigenes Versagen schön reden wollen, indem sie es aus einer Moral der Sorge ableiten. In diese Kategorie gehören beispielsweise die typischen Kneipenmonologe, in denen frustrierte Vieltrinker davon berichten, was sie alles hätten schaffen können, wenn sie sich damals nicht um die Familie hätten kümmern müssen.


Auch Howard Friedmann kommt in der Auswertung seiner »Termiten-Daten« zu dem Schluss, dass es sich bei der These vom generell schädlichen und lebensverkürzenden Effekt der Sorgen lediglich »um einen hartnäckigen Mythos« handle. Vielmehr konnte er nachweisen, dass es gerade die fröhlichen, unbeschwerten Kinder sind, die später an Unfällen, Suizid oder Mord versterben und dadurch nur eine geringe Lebenserwartung haben. Der Grund: Sie nehmen ihre Sorgenfreiheit mit hinüber ins Erwachsenenalter, wo sie dann nach dem Motto »Was kann mir schon passieren« ein riskantes Verhalten an den Tag legen und beispielsweise rauchen, viel Alkohol trinken und gefährliche Hobbys und Bekanntschaften pflegen. Was hingegen die Sorgen selbst mit ihrem Besitzer anrichten, so der amerikanische Forscher, »hängt ab von ihrer Dosis, und davon, wie man mit den Sorgen umgeht«.

Diese Einschätzung teilt auch Psychiater und Angstforscher Beng Yeong vom General Hospital in Singapur: »Sorgen an sich sind nicht pathologisch. Für viele Menschen sind sie ein Versuch, künftige Gefahren voraussehen zu können; oder ein Versuch, die Kontrolle über Geschehnisse zu gewinnen, die außer Kontrolle geraten und zu einer Gefahr werden können.« Problematisch würden Sorgen erst, wenn sie selbst außer Kontrolle geraten und eine zwanghafte Eigendynamik entwickeln, und dies hänge weniger von der objektiven Sorgenmenge als von der subjektiven Sorgenempfindung ab. »Das ist wie bei einer Allergie«, erläutert Yeong. »Bei Heuschnupfenpatienten reichen auch schon geringste Pollenmengen, um eine heftige und potenziell gefährliche Reaktion zu erzeugen. Und so gibt es auch besonders sensible Menschen, für die schon die Sorge um eine Kleinigkeit zu einer schweren Belastung werden kann. Ihr wesentlicher Charakterzug besteht in der Regel darin, dass sie schlecht mit den Unsicherheiten in ihrem Leben klarkommen.«

Es ist also letztlich der Umgang mit den Unsicherheiten des Lebens, der darüber entscheidet, ob Sorgen einen Menschen
lähmen oder ihn mobilisieren. Wenn der selbstständige Unternehmer merkt, dass ihm ein Kunde nach dem anderen abspringt, beschert ihm das eine Unsicherheit über seine Zukunft, die ihn einerseits verzweifeln lassen und lethargisch machen, andererseits aber auch dazu anregen kann, sich verstärkt um neue Kunden zu bemühen und neue Strategien zu entwickeln, um sich im Markt gegen seine Konkurrenten zu behaupten. Das Eine ist trost-, dafür aber auch risikolos, während das Andere riskant, dafür aber auch dynamisch ist. Wenn ein Ehepaar auseinander geht, werden sich die Partner ebenfalls über künftige Unsicherheiten sorgen, ob sie etwa bis auf weiteres allein und einsam sein oder finanzielle Probleme bekommen werden. Sie können dann in ihrem Kummer erstarren, lamentieren und die sichere Trübsal wählen oder sich mobilisieren und daran gehen, die unsichere Zukunft zu gestalten, sich um einen lukrativen Job bewerben oder bei einer Internet-Partnerbörse anmelden. Es hängt wesentlich davon ab, inwieweit wir den unsicheren, aber perspektivreichen Weg gehen wollen oder doch lieber am trostlosen, dafür aber sicheren Standort bleiben wollen, ob uns eine Sorge lähmt oder mobilisiert.

Welche der beiden Alternativen wir wählen, das hängt wiederum stark von unserem Charakter ab. Ob wir eher ängstlich oder mutig sind, ob wir stets die Kontrolle haben müssen oder auch einfach mal den Dingen ihren Lauf lassen können. Bei diesen Faktoren spielt aber noch ein weiteres Persönlichkeitsmerkmal eine Rolle, das gern vernachlässigt und ignoriert wird, weil es zu langweilig ist, zu wenig spektakulär und geradezu spießerhaft: die Zuverlässigkeit.



Immer da: Zuverlässige Menschen enttäuschen nur den Sensenmann

Marie ist in Therapie. Wegen einer dependenten Persönlichkeitsstörung, oder wie man im internationalen Psychologen-Jargon sagt: Dependent Personality Disorder (DPD). Den meisten dürfte der Begriff unbekannt sein, als Psycho-Laie ist man schon froh, wenn man Schizophrenie und Depression richtig schreiben kann. Doch DPD ist Mitglied im ICD-10, dem internationalen Klassifikationssystem für Krankheiten. Es ist also keine exotische »Macke«, über die man hinwegsehen könnte, sondern ein ernsthaftes Gesundheitsproblem, um das sich Therapeuten und Ärzte kümmern. Anders ausgedrückt: Wer an DPD leidet, wird als Patient ernst genommen. Das freut Marie, denn sie hat lange Zeit darunter gelitten, dass niemand sie so recht ernst genommen hat. Sie ist zwar beliebt bei ihren Freunden und Kollegen, doch dabei hat sie nicht das Gefühl, wirklich respektiert und geschätzt zu werden. Manchmal kommt sie sich sogar vor wie ein treuer, aber hässlicher Straßenköter, den man irgendwie niedlich findet, aber wenn er lästig wird oder zu nahe kommt, bekommt er einen Tritt.

Und tatsächlich ist es das Hündisch-Devote, was man als typisches Merkmal der DPD bezeichnen könnte. Wobei die betroffenen Menschen sogar noch weiter gehen als die kläffenden Vierbeiner, die wenigstens beim Fressen und ihren gelegentlichen Sexattacken rabiat und egoistisch sein können. Der DPD-Kranke hingegen unterwirft sich komplett den Bedürfnissen anderer, vor allem nahestehender Personen, die er auf gar keinen Fall enttäuschen will. Eigene Wünsche werden bagatellisiert und ignoriert, und wenn sie trotzdem wahrgenommen werden, dann werden sie zumindest nicht artikuliert. Ein DPD-ler fühlt sich generell schwach, minderwertig und inkompetent, ist fest davon überzeugt, im Leben nicht allein zurechtkommen zu können. Er ist eigentlich gar kein
Individuum mit eigenen Wünschen und Forderungen an das Leben, sondern ein Geschöpf, das in anderen lebt.

Maries letzte Beziehung zu einem Mann ist genau daran kaputt gegangen. Er sagte ihr: »Ich weiß gar nicht, wie ich es dir sagen soll. Denn du bist immer für mich da, machst es mir recht, wie es dir nur möglich ist. Ich kann mich hundertprozentig auf dich verlassen, es gibt nichts, was du nicht für mich tun würdest. Aber genau das ist so furchtbar, so unerträglich für mich. Denn du erdrückst mich mit deiner Liebe. Wir sollten uns trennen.« Andere Frauen wären da vielleicht stocksauer geworden, hätten den Kerl angekeift. Oder hemmungslos geschluchzt. Nicht aber Marie. Sie sagte nur: »Okay, wenn du meinst.« Und ist dann in Therapie gegangen. Was für DPD-ler generell kein großes Problem ist. Sie gehen gern in Therapie und machen dort alles, was man von ihnen will. Für einen Therapeuten oder Arzt sind sie geradezu ideale Patienten, weil sie eine perfekte Compliance zeigen: keinen Termin absagen, keine Kritik äußern und alle Medikamente strikt nach Vorschrift einnehmen, selbst dann, wenn es ihnen dadurch immer schlechter geht.

Doch Maries Therapeut ist in letzter Zeit nicht mehr zufrieden mit der Situation seiner Patientin und auch nicht zufrieden mit der Rolle, in die er selbst hineingeraten ist. Er hat gemerkt, dass es ihr nicht wirklich besser geht, sondern sie nur so tut, als ginge es ihr besser, weil sie es ihm, dem Therapeuten, recht machen will. Dass sie sich dadurch immer tiefer in ihrer Persönlichkeitsstörung verstrickt, liegt auf der Hand. Er hat sich daher schon überlegt, sie härter und kritischer anzugehen, mehr Distanz zu ihr aufzubauen, doch das würde vermutlich nur ihre Verlassensangst verstärken. Also hat er sich am Ende für eine andere Strategie entschieden: Er will seiner Patientin die Angst nehmen, dass von ihr eine komplette Veränderung ihrer Persönlichkeit erwartet wird, da es eigentlich nur darum geht, die problematischen Züge ihres Charakters auf ein erträgliches Maß zurückzuschrauben.


Und so sitzt er eines Tages seiner Patientin gegenüber, so wie immer, doch vor ihm liegt ein dünner Stapel Papier, durch den er seine Finger gleiten lässt. »Marie, das hier ist der Aufsatz eines Psychiaters, der in gewisser Weise unser Problem tangiert«, sagt er. »Diese Arbeit zeigt, dass Sie eigentlich ein Glückskind sind.« Marie freut sich. Weniger darüber, dass sie selbst ein Glückskind ist. Sondern eher darüber, dass ihr Therapeut offensichtlich glücklich ist. »Aus dieser Studie«, so der Therapeut weiter, »geht einwandfrei hervor, dass Sie vermutlich neunzig, wenn nicht sogar hundert Jahre alt werden.«

Schweigen, denn Marie ist sichtbar irritiert, und ihr Therapeut will das noch ein wenig ausnutzen. Nach einer gefühlten Ewigkeit spricht er endlich weiter: »Der Aufsatz trägt den Titel: Schlau, verlässlich und – gesund! Autor ist Prof. Manfred Spitzer von der Universität Ulm. Er ist Psychiater und hat sich ausgiebig mit den Persönlichkeitsmerkmalen beschäftigt, die zu einem langen Leben beitragen. Ihre Eigenschaften, liebe Marie, schneiden da besonders gut ab.« »Das kann ich einfach nicht glauben«, antwortet Marie und ist sofort überrascht, dass tatsächlich so etwas wie Widerspruch von ihren Lippen gekommen ist. Aber wie man mit ihrem Charakter richtig alt werden kann, erscheint ihr mehr als zweifelhaft. »Und doch ist es so«, erklärt ihr Therapeut. »Was würden Sie sagen, welche Eigenschaften die Menschen aus Ihrer Umgebung besonders an Ihnen schätzen? Was etwa hat Ihr Abteilungsleiter das letzte Mal zu Ihnen gesagt?« »Dass man die Uhr nach mir stellen kann, mit welcher Pünktlichkeit und Zuverlässigkeit ich meine Aufgaben erledige.« »Was sagte Ihre Mutter vor einigen Wochen zu Ihnen, als Sie bei ihr im Heim waren?« »Dass ich das einzige von ihren Kindern bin, das sie wirklich immer besuchen käme. Aber das war kein Kompliment. Sie hat mir sogar unterstellt, dass ich das nur wegen dem Erbe machen würde.« »Egal, wir reden ja jetzt auch nicht von Komplimenten. Im Gegenteil. Was hat Ihr Freund gesagt, als er mit Ihnen Schluss gemacht hat?« »Dass ich ihn mit meiner Fürsorge
erdrücken würde. Das war auch nicht gerade nett gemeint.« »Aber dann müssen wir es umso ernster nehmen. Wenn wir jetzt summa summarum alles zusammenzählen, müssen wir festhalten, dass die Menschen in Ihrer Umgebung vor allem eine Eigenschaft an Ihnen schätzen, oder auch nicht schätzen, weil es sie nervt: nämlich Ihre Zuverlässigkeit. Und die«, der Therapeut nimmt jetzt den Papierstapel in die Hand, um damit triumphierend in der Luft zu wedeln, »ist genau das, mit dem man uralt werden kann. Sie müssen nicht besonders glücklich sein und Sie müssen auch keine anderen glücklich machen, um alt zu werden. Aber wenn Sie in dem, was Sie tun, zuverlässig sind, und zwar so zuverlässig, dass man die Uhr nach Ihnen stellen kann, werden Sie neunzig oder hundert Jahre alt.« »Aber ich möchte lieber das Glück«, sagt Marie. »Ich möchte lieber mit sechzig Jahren glücklich sterben als mit hundert verbittert ins Gras beißen.« »Ja, ja, das sagen alle. Doch eigentlich wünschen sie sich weder das Eine noch das Andere, sondern dass sie glücklich und zufrieden hundert Jahre alt würden. Genau das aber, liebe Marie, schaffen Sie auch! Sie müssen nur begreifen, dass Sie sich nicht komplett verändern müssen, denn prinzipiell ist ja Ihre Zuverlässigkeit nichts Schlechtes. Ganz zu schweigen davon, dass man ein Charaktermerkmal niemals ganz ablegen kann. Sie müssen nur lernen, dass Sie für Ihre Zuverlässigkeit nicht sich selbst aufkündigen müssen, und dass man sie durchaus so dosieren kann, dass alle, und vor allem Sie selbst glücklich damit werden.«

Bleibt festzuhalten, dass der Vorstoß von Maries Therapeutem seiner Patientin keinerlei Genesung garantiert. Möglicherweise wird sie in ihrer Zuverlässigkeit sogar noch zwanghafter werden, weil sie nun ja weiß, dass sie damit ihr Leben verlängern könnte. Wir wissen es nicht. Aber das Beispiel von Marie rückt erneut ein Charaktermerkmal in den Blickpunkt, das in seiner übermäßigen Ausprägung einen Krankheitswert erreicht, dann aber, wenn es den betreffenden Menschen stabilisiert, sein Leben verlängern kann. Wir hatten dieses
Phänomen schon bei anderen Charaktermerkmalen wie Beharrlichkeit und Sorge, und so finden wir es jetzt auch bei der Zuverlässigkeit: Im aufregenden Übermaß ist sie eine Belastung, doch vom langweiligen Prinzip her führt sie zu einem ebenso glücklichen wie langen Leben.

Diverse wissenschaftliche Arbeiten liefern dazu eindrucksvolle Belege. Wie etwa die bereits zitierte »Termiten-Studie«, deren Autoren die Zuverlässigkeit sogar als »einen der Königswege zum langen Leben« geadelt haben. Eine repräsentative Untersuchung aus Schottland bestätigt diese Einschätzung. Grundlage ist hier ein IQ-Test vom Juni 1947, der an sämtlichen im Jahr 1936 geborenen Schulkindern durchgeführt wurde. Auf diese Weise ermittelte man die Intelligenzwerte von über 70.000 jungen Menschen, was als Datenpool geradezu ein Paradies für jeden ambitionierten Wissenschaftler ist! Eine Untergruppe von 1208 Kindern, die jeweils am ersten der geraden Monate (Februar, April etc.) geboren wurden, unterzog man einer detaillierten Persönlichkeitsanalyse über den Intelligenzgrad hinaus. So wurden sie als 14-Jährige von ihren Lehrern im Hinblick auf Merkmale wie »Strebsamkeit«, »Gewissenhaftigkeit«, »Durchhaltevermögen«, »Selbstsicherheit«, »emotionale Stabilität« und »Originalität« eingeschätzt. Als Orientierung diente den Pädagogen hier eine Fünf-Punkte Skala, die von »stark ausgeprägt« über »durchschnittlich« bis zu »praktisch nicht vorhanden« reichte. Ab 1968 erfasste man dann die Todesfälle der Probanden – und zwar bis zum Jahr 2003 –, die man mit dem damals gemessenen IQ und den Persönlichkeitsmerkmalen in Zusammenhang bringen konnte.

Die Ergebnisse waren eindeutig. Während sich Originalität und Selbstsicherheit, denen heute gemeinhin ein hoher Wert für die individuelle Entfaltung des Menschen zugeschrieben wird, überhaupt nicht niederschlugen, trugen Intelligenz und Zuverlässigkeit (mit Teilaspekten wie Gewissenhaftigkeit und Durchhaltevermögen) deutlich zur Erhöhung der Lebenserwartung bei.


Die Klugen und Zuverlässigen hatten also in dem Zeitraum zwischen 1968 bis 2003 eine deutlich niedrigere Sterbequote. Diese lag bei 9,9 Prozent, während die Probanden mit geringem IQ und hoher Unzuverlässigkeit auf beinahe das Dreifache kamen, nämlich 24,4 Prozent (siehe nebenstehende Abbildung). Die »Zwischenstufen« erzielten 17 Prozent (niedriger IQ und hohe Zuverlässigkeit) sowie 15,1 Prozent (hoher IQ und niedrige Zuverlässigkeit), was man möglicherweise als Hinweis darauf werten könnte, dass der IQ als Sterbeschutz etwas wichtiger ist. Doch dagegen spricht, dass der Zusammenhang von Zuverlässigkeit und Lebenserwartung eine größere Dosisabhängigkeit zeigt. Teilt man nämlich die Probanden in jeweils gleiche Untergruppen auf, so zeigt sich, dass das klügste und zuverlässigste Quartal am längsten und das nächste jeweilige Viertel etwas länger als der Durchschnitt lebt. Bei der unteren Hälfte hingegen macht es bei der Intelligenz keinen Unterschied, ob man sich im unteren oder zweituntersten Viertel befindet, während das bei der Zuverlässigkeit einen großen Einfluss hat.

Mit anderen Worten: Wer weniger IQ-Punkte sammelt, lebt kürzer, egal, ob er deutlich oder nur leicht unter Durchschnitt liegt. Bei der Zuverlässigkeit gibt es hingegen in der unteren Hälfte einen deutlichen Dosiszusammenhang: Mit jedem Punkt weiter nach unten steigt das Sterberisiko. Dieser Faktor wirkt also sehr empfindlich auf die Lebenserwartung, was für die unzuverlässigen Chaoten unter uns eher beunruhigend klingen mag. Doch andererseits heißt es auch, dass jeder kleine Punkt aufwärts in der Zuverlässigkeitsskala bereits einen Schritt in Richtung längeres Leben bedeutet. Es lohnt sich also, stets daran zu arbeiten.



Sterbefälle in Prozent, aufgeteilt nach Intelligenz und Verlässlichkeit






	
	Niedrige Verlässlichkeit
	Hohe Verlässlichkeit


	Hoher IQ
	15,1 %
	9,9 %


	Niedriger IQ
	24,4 %
	17,0 %



Insgesamt, so schließen die schottischen Forscher, haben unterdurchschnittlich kluge und zuverlässige Menschen ein mehr als doppelt so hohes Sterberisiko wie jemand, der überdurchschnittlich klug und zuverlässig ist.

Diese Zahl spricht eigentlich schon für sich selbst. Doch dem Forscherteam unter Ian Deary von der University of Edingburgh war das nicht genug. Man verglich, ob die Kombination aus Intelligenz und Verlässlichkeit die Lebenserwartung ähnlich stark beeinflusst wie das berüchtigte Teufelsduo aus Rauchen und erhöhtem Cholesterinspiegel. Sie fanden – keinen wirklich signifikanten Unterschied! Wenn also ein Arzt seinem Patienten rät, er solle weniger tierische Fette essen und endlich mit dem Rauchen aufhören, so kommt er damit seiner Fürsorgepflicht nur halbherzig nach. Denn eigentlich müsste er ihm noch raten, keine Nachmittagssendung im Fernsehen mehr zu schauen und stattdessen in einem Buch zu lesen – und außerdem noch auf Pünktlichkeit, Gewissenhaftigkeit und Konsequenz in seinem Alltag zu achten. Denn unzuverlässige Chaoten mit geringer Verstandeskraft werden genauso oft und früh vom Sensenmann besucht wie jemand, der täglich Blutwurst und eine Schachtel Zigaretten vertilgt.

Die Gründe für die lebensverlängernden Effekte der Zuverlässigkeit sind schnell aufgezählt. Denn Menschen mit dieser Eigenschaft achten mehr auf ihre Gesundheit, trinken
beispielsweise weniger Alkohol, und wenn sie sich zum Joggen verabreden oder beim Arzt einen Termin vereinbaren, werden sie auch dorthin gehen. Außerdem haben sie weniger Stress, was man am besten am Beispiel der Pünktlichkeit sieht. Denn wer ständig zu spät zu seinen Terminen losgeht, setzt sich nicht nur selbst unter Zeitdruck, sondern auch seine Mitmenschen, die daraufhin zornig oder zumindest genervt reagieren – und das bringt bekanntlich Ärger.

Der größte Effekt liegt aber möglicherweise in der inneren Ruhe, die in einem zuverlässigen Menschen waltet. Denn Zuverlässigkeit heißt ja nicht nur, dass die anderen sich auf jemanden verlassen können, sondern auch, dass derjenige sich selbst vertrauen kann. Da gibt es also einen engen Zusammenhang zum Selbstvertrauen – und wer das hat, der wird weniger durch kraftzehrende Ängste belastet. Nicht umsonst sagte der norwegische Dramatiker Henrik Ibsen: »Wer an sich selbst glaubt, ist gerettet.«

Voraussetzung ist jedoch, wie wir schon eingangs dieses Kapitels gesehen haben, dass Zuverlässigkeit das Leben nicht erstarren lässt und den Menschen nicht in einem Gefängnis aus fixen Terminen und unverhandelbaren Verpflichtungen einsperrt. Zuverlässigkeit darf nicht zwanghaft und übergestülpt sein, sondern muss locker von innen heraus wachsen. Routine und Gewohnheiten können dabei eine wertvolle Hilfe bilden.


Immer gleich: Die lebensverlängernde Macht der Gewohnheit

Es gibt Gewohnheiten und Rituale, da muss man nicht viel Fantasie haben, um sich ihre lebensverlängernde Wirkung vorstellen zu können. Der alte Schopenhauer etwa rückte täglich  – immer zur gleichen Zeit und zusammen mit seinem
Pudel »Atma« (deutsch: Die »Weltseele«) – für zwei Stunden zum Spaziergang aus. Dass solche Bewegungsrituale zur Gesundheit beitragen, kann man sich auch ohne sportmedizinische Vorbildung ausmalen. Dies gilt auch für John Rockefellers Gewohnheit, jeden Vormittag um Punkt zehn Uhr seinen ersten Golfball in die Wiesen zu schlagen. Es musste schon ein orkanartiges Unwetter aufziehen, um ihn davon abzuhalten. Der Ölmagnat und Milliardär starb im 98. Lebensjahr, unmittelbar nach seiner täglichen Golfrunde.

Demgegenüber wirkt es schon ziemlich kauzig, wenn Immanuel Kant sich Abend für Abend – kokonartig und immer auf die gleiche Weise – in sein Bettzeug einrollte, als plante er, am nächsten Morgen als Schmetterling aufzuwachen. Aber vermutlich half es ihm beim Einschlafen, und da ein guter Schlaf bekanntlich gesundheitsfördernd ist, dürfen wir auch diese Macke getrost unter der Rubrik der lebensverlängernden Rituale verbuchen. Doch wenn Françoise Gilot von den Ritualen ihres Lebensgefährten Picasso erzählt, klingt das eher nach handfester Neurose als nach lebensverlängernder Routine: »Jedesmal, wenn wir zu einem Ausflug aufbrachen, wie kurz er auch sein mochte, hatten wir eine russische Sitte zu befolgen, nach der sich alle Familienmitglieder in dem Raum niedersetzen mussten, von dem aus der Aufbruch erfolgen sollte, und mindestens eine Minute lang kein Wort sprechen durften. Danach konnten wir unseren Ausflug in der absoluten Gewissheit antreten, dass uns nichts Schlimmes widerfahren würde.« Das Schweigen war freilich nicht einfach, denn die zwei Kinder des Paares waren noch im Grundschulalter. Aber »wenn eines der Kinder lachte oder sprach, bevor die Zeit abgelaufen war, mussten wir von vorn anfangen; andernfalls hätte er sich geweigert, das Haus zu verlassen.« Auf diese Weise konnten diverse Minuten vergehen, ohne dass die ausflugbereite Familie auch nur einen Fuß vor die Tür setzte. Der Mann und Vater des Hauses kannte jedoch keine Gnade, selbst wenn sein Ritual abergläubisch
und spleenig wirkte. Immerhin: Seine Rituale bescherten Pablo Picasso 92 Lebensjahre.

Picasso, Kant, Rockefeller und Schopenhauer waren außergewöhnliche Menschen mit außergewöhnlichen Macken, Ticks und Ritualen. Doch ansonsten sind Gewohnheiten, und das steckt ja schon in ihrem Namen, eher gewöhnlich als schräg. So ist es beispielsweise eine »gewöhnliche Gewohnheit«, wenn man immer zur gleichen Zeit aufsteht und sich dann immer ein Stückchen Würfelzucker, keines mehr und keines weniger, in den Kaffee wirft. Oder auch, wenn man jeden Tag den gleichen Weg zu Arbeit nimmt und dabei den gleichen Radiosender hört. Wenn man hingegen zum Geburtstag eines Familienmitglieds stets ein »Happy Birthday« anstimmt und beim Fußballspiel im Fernsehen die Nationalhymne mitgrölt, ist das zwar auch nicht gerade außergewöhnlich, aber weil es betont feierlich und symbolisch dabei zugeht, spricht man dann schon eher von Ritualen. Vom Prinzip her gehören jedoch auch die zu den Gewohnheiten, nur dass sie eben nicht ganz so banal und trivial sind wie die Angewohnheit, seine Aktentasche bei der Arbeit immer auf eine bestimmte Seite vom Bürostuhl zu stellen und in der Kantine immer an demselben Tisch zu sitzen.

Doch egal, ob Ritual oder plumpe Gewohnheit: Ihr Wesen besteht darin, dass sie immer wieder auf die gleiche Weise und meistens auch zur gleichen Zeit durchgeführt werden, sodass man so routiniert in ihnen wird, dass man sie praktisch im Schlaf bewältigen kann. Dass dies zur Gesundheit beiträgt, belegt nicht nur die Weltgeschichte, sondern auch die Logik der menschlichen Physiologie. Denn wer etwas wie im Schlaf bewältigt, der spart Energien, weil er nicht vor jeder Aktion neu nachdenken muss. »Gewohnheiten sparen Zeit, Ressourcen und Planungsaufwand – dadurch lässt sich der Alltag sehr viel leichter bewältigen«, erklärt Psychologe Bernhard Schlag von der TU Dresden. Wer seine Tasche immer an der gleichen Seite seines Stuhls hinstellt, weiß beim Feierabend hundertprozentig,
wo er nach ihr greifen muss, und das erspart ihm die Mühe der langwierigen Suche. Wer stets Sex mit dem gleichen Partner hat, und das außerdem immer in den gleichen Stellungen, erspart sich ebenfalls eine Menge Stress, nämlich den Stress des Experimentellen. Das mag zwar erotisch wenig prickelnd klingen, doch darum geht es ja gar nicht. Es geht um Stressdämpfung und Energieersparnis, und die verlängern das Leben.

Es ist vor allem unser zentrales und höchstes Steuerorgan, das von der Wiederkehr des Ewig-Gleichen profitiert. »Engster Verbündeter der Gewohnheit ist das Gehirn«, erklärt Heiko Ernst, Chefredakteur der Zeitschrift Psychologie heute. »Es neigt dazu, einmal erlernte Dinge immer wieder zu tun. Denn die neuronalen Pfade, die jeder Gewohnheit zugrunde liegen, sind wie Trampelpfade – bequem, ökonomisch und in der Regel auch nützlich.« Routine und Gewohnheiten bedeuten für das Gehirn, dass es vom anstrengenden Diskurs in den grauen Zellen seiner Außenrinde auf die automatisierten Abläufe seiner tieferen Schichten umschalten kann. Dies bedeutet wiederum eine enorme Energieersparnis, und weil die immer schon ein Pluspunkt in der Evolution gewesen ist und das Gehirn als oberster Energieverschwender – es beansprucht 75 Prozent des Gesamtzuckerbedarfs für sich, also 14 Esslöffel Zucker pro Tag! – dadurch unter einem besonderen Handlungsdruck steht, darf es nicht wundern, dass wir, gerade im fortgeschrittenen Alter, wenn uns langsam die Kräfte ausgehen, immer wieder die Routine suchen und uns in ihr beruhigt und geborgen fühlen wie dereinst im Uterus unserer Mutter.

Gewohnheiten können geradezu eine Wirkung wie Baldrian entfalten, sie helfen uns vor allem in stressigen Zeiten, wieder zur Ruhe zu finden. Dies belegt eine Studie der Universität Bochum, die vom Kognitionspsychologen Lars Schwabe geleitet wurde. Sie besticht durch einen ebenso ungewöhnlichen wie überzeugenden Versuchsaufbau. Für den ersten Teil wurden die Probanden, es handelte sich um 80 junge Männer
und Frauen, in zwei Gruppen aufgeteilt. Die Mitglieder der ersten mussten eine Hand in eiskaltes Wasser tauchen, während ihre Mimik per Kamera aufgezeichnet wurde, und das alles auch noch unter den strengen Augen eines Versuchsleiters. Schmerzhafte Eiseskälte in Kombination mit einer autoritären Kontrolle à la George Orwell: So etwas kann man zweifelsohne als Stresssituation bezeichnen. Im Unterschied dazu mussten die Mitglieder der zweiten Gruppe ihre Hand lediglich in warmes Wasser halten, und es war auch niemand da, der sie beobachtete.

Im zweiten Versuchsteil lernten alle Testpersonen, dass das Anklicken unterschiedlicher Symbole auf einem Bildschirm unterschiedliche Folgen hatte. Bei den einen bekamen sie über einen Schlauch Orangensaft oder Kakao in den Mund, bei den anderen lediglich Wasser, und weil die Probanden vorher drei Stunden lang gefastet hatten, kann man sich leicht vorstellen, dass sie ziemlich schnell lernten, bei welchen Bildern sie kulinarisch verwöhnt wurden.

Nach dem ersten Durchgang wurden sie ermuntert, so viel von den Köstlichkeiten zu verzehren, wie sie nur konnten. Dann ging der Test in die nächste Runde, die Probanden konnten sich also wieder aus den Schläuchen verwöhnen lassen, nur dass sie jetzt ja keinen Appetit mehr hatten. Die Nichtgestressten unter ihnen zeigten daher keine rechte Neigung mehr, auf die richtigen Symbole zu klicken. Diejenigen jedoch, die vorher dem Eiswasser-Beobachtungs-Stress ausgesetzt waren, blieben ihrem erlernten Muster treu und klickten weiterhin auf die Kakao- oder Orangensaftsymbole, obwohl sie gar keinen Appetit mehr darauf verspürten. Sie hielten also an ihrer Gewohnheit fest, obwohl diese ihren Sinn verloren hatte.

Die Bochumer Studie liefert eine Erklärung für das Phänomen, dass gestresste Menschen mehr als andere vom Übergewicht bedroht sind, weil sie nämlich auch dann noch Kalorienreiches verdrücken, wenn sie eigentlich schon satt sind.
Die Untersuchung belegt aber gleichsam einen viel grundlegenderen Mechanismus der menschlichen Psyche: dass wir nämlich unter Stress zum Gewohnheitstier werden. Im Fall von kalorienreichen Soft-Drinks mag dies zu Übergewicht führen, was zweifelsohne gesundheitsschädlich ist. Doch eigentlich hat dieser Mechanismus einen tiefen biologischen Sinn. Denn wer im Stress steckt, will nicht noch weiter groß nachdenken, sondern die Belastungen im Gehirn minimieren, indem er sich auf bewährte Reaktionsmuster verlässt, die keine mühsame Reflexion mehr erfordern. Nach dem Muster: besser weitermachen im gewohnten Trott, als dass man das Risiko eingeht, jenseits der eingetretenen Pfade seine Energien zu verschwenden.

Gewohnheiten helfen uns auch aus Krisen heraus. Psychotherapeuten raten ihren Patienten, die eine Trennung oder einen Trauerfall bewältigen müssen, ihre alltäglichen Rhythmen und Beschäftigungen weitgehend aufrecht zu erhalten, weil sie sonst in ein tiefes Loch fallen könnten. Auch frischgebackene Rentner und Arbeitslose profitieren davon, wenn sie zumindest teilweise so tun, als stünden sie noch im Berufsleben, dass sie also weiterhin früh aufstehen, sich jeden Morgen rasieren wie bisher und dass sie auch einen echten Feierabend haben und nicht den kompletten Tag zur Mußeeinheit transformieren.

Selbst angesichts großer Katastrophen ist es wichtig, dass man ein Mindestmaß an Routine beibehält. Unbeteiligte Beobachter waren mitunter irritiert, als sie sahen, wie schnell die Menschen in Tschernobyl und Fukushima wieder ihren alten Gewohnheiten nachgingen. Im Fall der Tsunami-Katastrophe wurden sogar besondere »Dulderfähigkeiten« des japanischen Volkes als Erklärung ins Feld geführt. Dabei gehört es zu den psychischen Merkmalen aller Menschen, sich in extremen Krisensituationen möglichst schnell wieder, so wie es sich in vielen Jahrtausenden ihrer Evolution bewährt hat, in ihren ursprünglichen Gewohnheiten einzupendeln.
Denn ein weiteres Verharren im Ausnahmezustand würde ihre Energiereserven erschöpfen, sie krank machen und dem Tode nahebringen. Außerdem bräuchten die Menschen, mahnt Ian Woolverton von der Kinderschutzorganisation Save the children »in Katastrophen möglichst schnell wieder eine Alltagsroutine, um ihre traumatischen Erlebnisse verarbeiten zu können«. Dies gelte vor allem für Kinder, aber auch für Erwachsene. Wer von ihnen erwartet, dass sie sofort mit der Zukunftsgestaltung beginnen und beispielsweise für ein Leben ohne Atomenergie kämpfen oder wenigstens die Verantwortlichen für den Super-GAU zur Rechenschaft ziehen, wird in der Regel enttäuscht. In einer schweren Krise wollen sie keine Energien für Anklagen oder das Reflektieren über die Zukunft verschwenden, sondern vielmehr Energien sparen, um die Gegenwart heil zu überstehen, und dafür verlassen sie sich auf die Ökonomie der Gewohnheit.

Gleich also, ob im normalen Alltag oder im Ausnahmezustand einer schweren Krise: Gewohnheiten, Rituale und Routine stabilisieren unser Leben, indem sie dafür sorgen, dass jeder Griff sitzt, alles seinen Platz hat und alles funktioniert wie von selbst. Das ist nicht nur effizient, sondern auch beruhigend. Doch ist es nicht vielleicht zu beruhigend, geradezu einschläfernd? Ist es nicht vielleicht gerade dieser Automatismus, der unsere Entscheidungsfreiheit erdrückt und uns die Lust an den Dingen nimmt? Wo etwa bleibt der Spaß, wenn ich drei Mal pro Woche zur gleichen Zeit – trotz Hagelschauer, Tiefkühlfrost und Orkanen! – zum Joggen ausrücke? Kann man noch Lust empfinden, wenn der Sex immer samstags nach dem TV-Abendprogramm stattfindet, weil man ja am Sonntag so schön ausschlafen kann? Können noch Urlaubsgefühle aufkommen, wenn man jedes Jahr den Sommerurlaub im feststehenden Wohnwagen in leicht erreichbarer Autobahnnähe verbringt?

Die Antwort hängt davon ab, ob man Lust davon abhängig macht, dass sie sich spontan entwickelt. Aber das ist letzten
Endes nichts anderes als Ansichts- und Charaktersache. Es gibt Menschen, die allzu viel Routine als Hamsterrad und erdrückende Freiheitsberaubung empfinden, und für solche Charaktere passen Gewohnheiten und Lust einfach nicht zusammen. Aber es gibt auch Menschen, die nur dann locker genug zum Empfinden von Lust und Vergnügen werden, wenn ihnen Gewohnheiten und Rituale das Denken abnehmen. Im ersten Fall sorgt Spontaneität für die notwendige Spannung, im zweiten Fall sorgt Routine für die notwendige Entspannung, um Lust empfinden zu können. Ob man das Eine oder das Andere mehr braucht, das hängt ab vom jeweiligen Individuum und seiner Moral und Lebensgestaltung. Die Vertreter der libertär-spontanen Alternative sollten allerdings bedenken, dass sie vermutlich früher sterben werden als die Gewohnheitstiere. Denn im Hin und Her der Kicks des Augenblicks verläuft das Leben kürzer als im Gleichlauf der Berechenbarkeit.


Besser neurotisch als Geburtstag feiern: Die Kunst des moderaten Zwangs

Rituale und Gewohnheiten sind an sich lebensverlängernd, doch auch bei ihnen muss man die Dosis im Auge haben. Zünftige Geburtstagsfeiern etwa sollte man laut einer Studie der Universität Zürich nicht feiern, wenn man alt werden will. Die Schweizer Forscher haben die Sterbedaten von über zwei Millionen Menschen ausgewertet und dabei festgestellt, dass die Wahrscheinlichkeit für das eigene Ableben am Geburtstag um 14 Prozent, bei Frauen über 60 Jahre sogar um fast 20 Prozent höher ist als an jedem anderen Tag. Haupttodesursachen sind Infarkte, Schlaganfälle, Stürze – und Selbstmord, den die Geburtstagskinder mit 35 Prozent erhöhter Wahrscheinlichkeit begehen. Infarkte und Schlaganfälle könnte man mit dem
Stress und die Unfälle mit dem Alkoholkonsum bei der Feier erklären, während man die erhöhte Suizidrate darauf zurückführen könnte, dass den Menschen am Geburtstag schlagartig und depressionsfördernd bewusst wird, dass sie auf Alter und Siechtum zurasen. Warum allerdings gerade ältere Frauen an ihren Geburtstagen das Zeitliche segnen, kann man sich nicht so recht erklären. Denn eigentlich trinken sie auf Feiern weniger als Männer, und unter dem fortschreitenden Alter leiden beide Geschlechter in gleichem Maße. Was bleibt, ist die Erkenntnis, dass man Geburtstage generell nicht ins Bewusstsein rufen und schon gar nicht feiern sollte. Denn sie erhöhen dann das Risiko, dass es nach ihnen keinen Geburtstag mehr gibt.

Aber nicht nur feierliche Rituale sind gefährlich. Bei alltäglichen Gewohnheiten muss man darauf achten, dass sie nicht in die Zwangsneurose abgleiten. Denn zwischen diesen beiden Polen gibt es keine qualitativen, sondern nur graduelle Unterschiede. So sagte schon Sigmund Freud: »Zu Zwangshandlungen im weiteren Sinne können alle beliebigen Tätigkeiten werden, wenn sie durch kleine Zutaten verziert, durch Pausen und Wiederholungen rhythmisiert werden. Eine scharfe Abgrenzung des Zeremoniells von den Zwangshandlungen wird man zu finden nicht erwarten.«

Die Grenze zwischen Ritual und Zwang ist also unscharf, aber es gibt sie. Wer beispielsweise jeden Tag vor dem Gang zur Arbeit durch seine Wohnung geht, um alle Wasserhähne und stromgespeisten Geräte zu kontrollieren, mag zwar nach außen wirken, als hätte ihn die Neurose bereits eingefangen, doch noch ist es nicht so weit, weil ja seine Handlung prinzipiell einen Sinn hat – denn es könnte ja tatsächlich sein, dass noch eine Dusche tropft oder die Kaffemaschine leise vor sich hinbrutzelt. Wenn er dann aber seinen Gang noch einmal oder sogar mehrmals wiederholt, ist er gen Zwangsneurose abgedriftet, weil diese zusätzlichen Gänge keinen Sinn mehr haben und nur noch Aufwand bedeuten. Dass wir uns waschen, frische Luft in die Zimmer lassen und uns Gedanken
machen über den nächsten Tag, ist nicht zwangsneurotisch, sondern pragmatisch. Wenn wir uns hingegen nach jedem Kontakt mit einem Menschen oder einem von anderen Menschen berührten Gegenstand waschen oder vor lauter Sorge um Morgen keinen Blick mehr für das Heute haben, ist es genau umgekehrt. Man könnte auch sagen: Das Ritual ist rational, während die Zwangsneurose irrational ist. Letzteres hat keinen Sinn und macht alltägliche Abläufe zu einer zeitaufwändigen und kaum lösbaren Tortur – und steht damit im direkten Kontrast zur Routine, deren Sinn ja das Vereinfachen alltäglicher Abläufe ist.

Bleibt die Frage, bis zu welchem Grad routinierte Handlungen noch förderlich für das Leben sind und ab wann sie dies in einen Käfig voller Zwänge sperren. Eine präzise Antwort ist hier kaum möglich. Denn es gibt Menschen, die unter den strikten Vorschriften von Klöstern oder militärischen Einrichtungen aufblühen, während andere so etwas nicht einmal eine Stunde aushalten. Ganz zu schweigen davon, dass die Betroffenen in der Regel die letzten sind, die merken, dass sie neurotisch geworden sind – denn sonst würden sie ja etwas dagegen tun. Wie können wir also erkennen, ob aus der gesunden Routine bereits eine krankhafte Neurose geworden ist?

Ein Weg besteht sicherlich darin, dass wir auf die Äußerungen unserer Familie, Arbeitskollegen und Freunde achten. Wenn die sich durch unsere Angewohnheiten irritiert oder sogar verängstigt fühlen, sollten wir unser eigenes Verhalten näher überprüfen. Kann ja sein, dass sie Recht haben und wir in Richtung Neurose abgedriftet sind. Aber generell sollten wir uns auch eine gewisse Toleranzschwelle für unsere Gewohnheiten gönnen. Denn Studien zeigen, dass es im Hinblick auf die Lebenserwartung besser ist, wenn diese ein wenig über- statt unterdosiert werden.

Nach einer Untersuchung des National Institute on Aging im amerikanischen Baltimore wirkt nämlich ein moderater Neurotizismus ähnlich lebensverlängernd wie soziale Verträglichkeit.
Beide senkten bei betagten Männern und Frauen in einem Fünf-Jahres-Zeitraum die Sterbequote um 21 Prozent. Mit einer kleinen Portion neurotischer Sturheit kommt man also genauso weit wie mit einer großen Portion sozialen Miteinanders; wer mit seinen Angewohnheiten immer wieder seine Mitmenschen irritiert oder verärgert, wird vermutlich genauso alt wie jemand, der mit seinen Mitmenschen bestens klar kommt.

Fazit: Machen Sie sich keine Sorgen, wenn Sie mal wieder auf einer Party im Abseits stehen! Auch wenn sie den ganzen Tag niemand anruft und Sie schon im Supermarkt freiwillig die längste Kassenschlange aufsuchen, weil Sie sonst keine körperliche Nähe mehr abbekommen, sollte Sie das nicht grämen. Denn wenn Sie stattdessen Ihre Unterhosen bügeln, immer den rechten Schuh zuerst anziehen oder im Zug generell nur in Fahrtrichtung sitzen und am besten noch konsequent Ihre Geburtstage ignorieren und verschweigen, dann haben Sie trotzdem gute Chancen auf ein langes Leben. Einsam vielleicht, aber dafür richtig lang. Man muss sich eben beizeiten entscheiden, was einem wirklich wichtig ist.


Entscheiden statt Leiden: Zaudern ist nichts für Langlebige

Angenommen, der Wetterbericht hätte Schauerwetter vorhergesagt. Und angenommen, wir hätten uns für diesen Tag eine Aktion im Freien ausgedacht. Was tun? Wir könnten einen Schirm mitnehmen, dann wären wir für den Regen gewappnet. Aber wenn es dann nicht regnet, hätten wir ihn umsonst mitgenommen und könnten ihn schlimmstenfalls sogar irgendwo vergessen. Also besser, wir nehmen, sozusagen auf gut Glück, keinen Schirm mit. Dann könnten wir natürlich vom Regen böse überrascht werden, aber dafür müssten wir
uns nicht darüber ärgern, dass wir trotz Sonnenschein den blöden Schirm mit uns herumschleppen oder er uns irgendwo abhandenkommt. Als letzte Alternative bliebe schließlich noch, dass wir einfach zuhause bleiben und uns vor die Glotze setzen. Dann hätten wir kein Problem mit Sonne oder Regen, kein Problem mit Schirm oder Nicht-Schirm. Allerdings hätten wir dann auch kurzerhand unsere ursprünglichen Pläne gekippt, den Tag im Freien zu verbringen. Also: Was tun?

Für welche der Alternative hätten Sie sich entschieden? Für Schirm, für Nicht-Schirm oder für Zuhause-Bleiben? Und welche der genannten Alternativen hat Ihrer Meinung nach den größten lebensverlängernden Effekt? Wird man Hundert, indem man bei Schauerwetter den Schirm mitnimmt, oder erreicht man dieses Alter eher, wenn man bei Schauerwetter keinen Schirm mitnimmt? Oder ist es vielleicht sogar am besten, wenn man bei unbeständigem Wetter gleich ganz zuhause bleibt, um so nah wie möglich an die magische Methusalemgrenze zu kommen?

Die Antwort: Keine der genannten Alternativen bringt wirklich Vorteile im Hinblick auf die Lebenserwartung. Aber wenn Sie bei angesagtem Schauerwetter tatsächlich so vorgehen wie gerade beschrieben, und wenn Sie alle Handlungsoptionen bedenken und in ihrem Für und Wider abwägen, dann haben Sie ein Problem. Denn in diesem Fall gehören Sie zu den sogenannten Entscheidungsmaximierern – im Englischen »Maximizers« genannt –, und die werden in der Regel keine hundert Jahre alt.

Bis zu 20.000 Entscheidungen treffen wir täglich, so haben es Psychologen einmal ausgerechnet. Sie reichen von Banalem, wie der Frage nach dem Zucker im Kaffee und ob man lieber baden statt duschen soll, über möglicherweise Folgenschweres wie etwa den Fragen, ob man vor- statt rückwärts in die Parklücke fährt oder bei welcher Partei man sein Wahlkreuz macht, bis zu Entscheidungen von wirklicher Tragweite, wie etwa der Auswahl des Lebenspartners oder des Berufs.
Aber eigentlich haben alle Entscheidungen ein Ziel: Wir wollen hinterher glücklich und zufrieden sein. Theoretisch zumindest. Denn nicht wenige von uns fühlen sich sowohl vorals auch nachher einfach nur im Stress – und das liegt an ihrer grundsätzlichen »Entscheider-Struktur«.

Der amerikanische Soziologe und Nobelpreisträger Herbert Simon unterscheidet zwei Strategien, denen wir bei unseren Entscheidungsprozessen folgen können: Entweder man gibt sich mit der ersten Option oder zumindest einer der ersten Optionen zufrieden oder man sucht so lange nach Alternativen, bis die vermeintlich beste Lösung gefunden ist. Im ersten Fall spricht man vom Satisficing, im zweiten vom Maximizing. Der Satisficer wirft nur einen kurzen Blick in die Speisekarte, während der Maximizer mehr als zehn Minuten darin stöbert, um dann immer noch den Kellner mit Detailfragen zu den Menüs zu nerven. Dieser Entscheider-Typus, der ja eigentlich eher ein Nicht-Entscheider-Typus ist, verkürzt vermutlich nicht nur die Lebenserwartung des Kellners, sondern auch seine eigene.

Denn das Problem des Maximizers ist, dass er, wie schon sein Name suggeriert, das Beste rausholen will. Das setzt ihn bereits vor und während der Entscheidung unter Druck, weil er alle Optionen und Möglichkeiten untersucht, ihr Für und Wider abwägt, selbst dann, wenn sie per se nicht für ihn in Frage kommen. Man denke nur an die Restaurantgäste, die nach den Zutaten der »Scholle Müllerin« fragen, obwohl sie eigentlich gar keine Flossentiere auf dem Teller mögen und sie allenfalls als Fischölkapseln in ihrem Speiseplan akzeptieren. Oder an den Autokunden, der sich akribisch die nagelneuen Mercedes-Modelle zeigen lässt, obwohl sein Budget gerade für einen gebrauchten Opel reicht. Das große Problem des Maximizers ist, dass er ständig im konjunktivischen »Es könnte doch noch was Besseres kommen« lebt und dadurch keinen Gewinn und keinen Spaß aus der Realität ziehen kann.

Aber es kommt noch schlimmer: Der Maximizer hat nämlich
neben seiner Entscheidungs- auch eine Akzeptanzschwäche. Das heißt, selbst wenn er sich endlich irgendwie zum Entschluss durchgerungen hat, fällt es ihm immer noch schwer, das einfach hinzunehmen. Ginge es nach ihm, müsste es für seine Entscheidungen eine Reset-Taste geben, so wie beim Computer: Einfach draufdrücken und man kann sich noch einmal entscheiden. Doch so etwas gibt es im Leben nicht, und deswegen verheddert sich der Maximizer im Hadern. Er geht automatisch davon aus, dass seine Entscheidungen falsch oder zumindest nicht ganz richtig waren und er sich besser anders entschieden hätte. Seine Stimmung kann man am besten mit Ärger bezeichnen, und in der Welt ist er nach seinem Entschluss genauso wenig angekommen wie davor, denn aus dem »Es könnte doch ...« ist lediglich ein »Hätte ich doch ...« geworden. Beides sind Konjunktive, und der letzte ist noch aussichtsloser als der erste, weil er rückwärts gerichtet ist und daher keine Chance hat, jemals zur Realität zu werden.

Man kann sich leicht ausmalen, dass ein Maximizer niemals glücklich werden kann. Denn prinzipiell pendelt er ja immer zwischen zwei Extremen des Unglücks: der Angst vor dem Entscheiden auf der einen und der Unzufriedenheit mit dem Entschiedenen auf der anderen Seite. Wie genau das bei ihm abläuft, hat ein Forscherteam der Florida State University in einem Versuch herausgefunden.

In einem ersten Versuch ließ man 86 Studenten verschiedene Fragebögen ausfüllen. Darin wurden sie mit bestimmten Aussagen konfrontiert, wie etwa:

»Das Beste ist mir gut genug«

»Egal, wie zufrieden ich mit meinem jetzigen Job bin – es ist immer gut, nach besseren Alternativen zu suchen«

»Beim Reisen nehme ich immer zu viele Kleidungsstücke mit«

»Ich ändere oft meine Meinung«

»Beim Fernsehen zappe ich oft weiter, obwohl ich gerade eine bestimmte Sendung sehen will«


»Wenn ich im Auto Radio höre, suche ich oft nach neuen Sendern«

»Beziehungen sind für mich wie Bekleidung: Man muss viel ausprobieren, bevor man das Richtige gefunden hat«

Die Probanden sollten in einer mehrstufigen Skala zwischen »Stimme voll zu« und »Stimme überhaupt nicht zu« angeben, inwieweit die vorgegebenen Aussagen auf sie zutreffen. Dadurch wollten die Forscher ermitteln, ob ihre Testpersonen eher zu den Maximizern oder zu den Satisficern gehörten.

Anschließend sollten sich die Probanden vorstellen, dass sie sich aus sieben Postern eines aussuchen konnten, um es mit nach Hause zu nehmen. Sie dürften ihre Auswahl entweder beliebig oft ändern oder sie sollten sich sofort für ein Poster entscheiden, ohne diese Entscheidung zurücknehmen zu dürfen. Die Studenten wurden nun gefragt, welche der beiden Optionen für sie die bessere wäre. Es zeigte sich: Wer sich vorher im Fragebogen als Maximizer herausgeschält hatte, wählte die erste Option mit den Revidierungsmöglichkeiten; wer sich zuvor als Satisficer präsentiert hatte, wählte die Option des einen, unabänderlichen Entschlusses. Ein Ergebnis, das deutlich macht, dass die Einteilung in Maximizer und Satisficer kein theoretisches Konstrukt ist, sondern sich konkret in einzelnen Situationen des Alltags zeigt.

Im zweiten Versuch sollten 52 andere Studenten nach dem Ausfüllen ihrer Fragebögen eine Reihe von Postern, etwa von Musikern, Städten oder Gemälden, in eine Reihenfolge bringen. Mit ihren Lieblingsdrucken auf den vorderen und den weniger beliebten Drucken auf den hinteren Plätzen. Einige ihrer Posterfavoriten durften sie dann mit nach Hause nehmen, angeblich als Belohnung für ihre Kooperation in dem Experiment. Die eigentliche Intention des Geschenks zeigte sich aber erst eine Woche später: Dann wurden nämlich die Probanden von den Wissenschaftlern angerufen und gefragt, wie zufrieden sie noch mit ihren Postern waren. Das Ergebnis war eindeutig: Die Maximizer waren mit ihrer Auswahl
am unglücklichsten. Sie hatten nur selten ihre Poster an die Wand gehängt und sie dafür umso häufiger an ihre Freunde verschenkt. »Obwohl sie wie die anderen Testpersonen auch die Poster als unerwartetes Geschenk bekommen hatten, konnten sie einfach nicht glücklich damit werden«, erklärt Studienleiterin Joyce Ehrlinger.

Die Psychologin erklärt das Unglück der Maximierer aus ihrer Unfähigkeit, eine echte Verbundenheit mit den Objekten ihrer Entschlüsse aufzubauen. Sie streben so sehr nach der optimalen Lösung, dass sie sich auch nach dem Entschluss noch fragen, ob sie die richtige Wahl getroffen haben. »Dadurch schaffen sie es nicht, eine verbindliche Beziehung zu der gewählten Option aufzubauen«, resümiert Ehrlinger. Und insofern sie dieses Problem in allen Bereichen des Alltags haben, von der Wahl ihrer Frühstücksmarmelade bis zur Entscheidung, vor den Traualtar zu treten, ist ihr ganzes Leben von Verhältnislosigkeit geprägt oder, wie es die Psychologie ausdrückt, von »kognitiver Dissonanz«. Ein Leben in Glück und Zufriedenheit ist jedoch nur möglich, wenn man diese Dissonanz abbaut und ohne Wenn und Aber hinter den Dingen und Menschen steht, für die man sich entschieden hat.

Ehrlinger betont auch, dass die Maximizer alles andere als gesund leben. »Ihre ständige Unzufriedenheit setzt den gesamten Organismus unter Stress«, warnt die Psychologin. Ganz zu schweigen davon, dass ein ewiger Entscheidungsoptimierer den Menschen seiner Umgebung oft den Eindruck vermittelt, dass sie nur die zweite Geige spielen und sie ständig damit rechnen müssen, von jemand anders verdrängt zu werden. Solche Minderwertigkeitsgefühle können nur die wenigsten wirklich ertragen. Weswegen sich gerade in den Liebesbeziehungen eines Maximizers oft eine verhängnisvolle Mischung aus Frust und Zorn aufbaut, unter der am Ende auch er selbst zu leiden hat.

Man kann davon ausgehen, dass der ständige Stress einen Maximizer ein paar Lebensjahre kostet, während die Entschlussfreude
des Satisficers den Todeszeitpunkt eher nach hinten schieben sollte, weil er vor und nach dem Entschluss weniger Unsicherheit verspürt und dementsprechend weniger Stresshormone in seinem Körper agieren. Direkte empirische Nachweise dafür fehlen jedoch. Denn Entschlussfreude wurde bisher vor allem von Wirtschaftspsychologen untersucht, um das Kaufverhalten der Kunden zu verstehen.

Und doch gibt es indirekte Beweise, die für eine lebensverlängernde Wirkung der Entschlussfreude sprechen. So ermittelten amerikanische Forscher, dass entschlussschwache Menschen in ihrer persönlichen Gesundheitsvorsorge immense Defizite haben. Sie haben beispielsweise so große Probleme bei der Ärztewahl, dass sie lieber gar keinen medizinischen Rat einholen, bevor sie zu einem Arzt gehen, der möglicherweise der falsche für sie sein könnte. Oder sie entwickeln sich zu einem der sogenannten »Doktor-Hopper«, die von einem Arzt zum anderen wechseln, weil sie nie mit einem wirklich zufrieden sind. Auch das hat letztlich nichts mit effektiver Gesundheitsvorsorge zu tun, denn therapeutische Konsequenz bietet größere Chancen als das fortwährende Anreißen von vielen unterschiedlichen Therapien, die vom Doktor-Hopper oft schon abgebrochen werden, bevor sie überhaupt ihre Wirksamkeit unter Beweis stellen konnten.

Die englische Regierung unter Tony Blair hielt es lange Zeit für einen Königsweg im Gesundheitssystem, der Bevölkerung möglichst viele Wahlmöglichkeiten für ihre diagnostische und therapeutische Versorgung anzubieten. Nach dem Muster: Wir zwingen den Patienten nicht in bestimmte Vorsorge- und Therapiemaßnahmen, sondern bieten sie ihm nur an, damit er das Richtige für sich herauspicken kann. Darauf kollabierten die Kosten, weil das Herauspicken schnell einer Besser-Mehr-Mentalität wich und die Patienten exzessiv die ihnen unterbreiteten Angebote wahrnahmen, ohne dass es ihnen sonderlich besser ging. Man holte daraufhin den amerikanischen
Psychologen und Entschluss-Spezialisten Barry Schwartz, der als Erstes dazu riet, die Angebotsbreite an Gesundheitsleistungen drastisch abzuspecken und dafür die Patienten auf den Satz zu eichen: »Geben Sie sich mit dem zufrieden, was gut genug für Sie ist.« Leider bekam Schwartz nicht genug Gelegenheit, seine Strategie wirken zu lassen, sodass es dem englischen Gesundheitssystem heute schlechter geht als je zuvor.

Dafür gibt es einen weiteren indirekten Nachweis für die lebensverlängernde Kraft der Entschlussfreude. Ihr Gegenpol, also die Entschlussschwäche, besitzt nämlich ein ebenso enges wie dialektisches Verhältnis zur Depression. Mangelnde Entschlussfähigkeit gehört einerseits zu den wesentlichen Symptomen einer Depression, andererseits kann sie aber auch einen Menschen überhaupt erst depressiv machen, weil sie ihn ja im Zustand einer latenten Unzufriedenheit verharren lässt. Was konkret bedeutet: Wer einem entschlussschwachen Menschen begegnet, hat es entweder mit jemandem zu tun, der bald depressiv werden wird, oder mit jemandem, der schon depressiv ist. Beides wirkt freilich wie eine Einladung für den Tod.

»Depressive Menschen leben acht Jahre kürzer als der Bevölkerungsdurchschnitt«, berichtet Psychiater George Zubenko von der University Pittsburgh. Wobei dies nicht, wie man vermuten könnte, in erster Linie an der hohen Selbstmordrate und dem starken Drogenkonsum der Patienten liegt, sondern an ihren Genen. Zubenko und sein Team fanden bei depressiv vorbelasteten Familien insgesamt 19 Gene, die direkt oder indirekt mit der Krankheit zusammenhängen – und gleichzeitig tief ins Körpergeschehen eingreifen, beispielsweise in den Haushalt der Geschlechtshormone. »Dies könnte auch erklären«, so der Psychiater, »warum Frauen häufiger von Depressionen betroffen sind und die Stimmung stark von Pubertät, Monatszyklus, Schwangerschaft und Menopause abhängt.« In jedem Fall sind depressive Menschen auf ein kürzeres Leben
ausgelegt – und zwar nicht nur durch ihren Lebensstil, sondern auch durch ihre Gene.

Gründe genug also, an seiner Entschlussfreude zu arbeiten, wenn man wirklich alt werden will. Doch diese hat, wie so viele lebensverlängernde Charaktermerkmale, ein Imageproblem, das verhindert, dass die Menschen voller Elan an ihrem Elan arbeiten.

Frühere Generationen mussten oft vorgezeichnete Wege gehen, sie wurden von den Familien einem bestimmten Ehepartner versprochen und auch auf einen bestimmten Beruf vorbereitet, sodass sie nicht überlegen mussten, welche Lebensform und welche Lebensinhalte für sie wichtig waren. Die Konsumgesellschaft mit ihrer schier unendlichen Palette gab es ebenfalls noch nicht, sodass man auch beim Einkaufen von der Qual der Wahl noch weit entfernt war. Doch heute ist das natürlich anders. In den modernen demokratischen und konsumorientierten Gesellschaften ist es geradezu oberste Bürgerpflicht, sich sämtliche Optionen offen zu halten. Denn zu einer freiheitlichen Gesellschaft gehört, dass man sich nicht festlegt, sondern sich jederzeit die Freiheit zum Entschluss nimmt, mag dieser auch noch so weit von der vorherigen Wahl abweichen. Politische Parteien fürchten den Wankelmut ihrer Wähler genauso wie der Handel und die Industrie den Wankelmut ihrer Kunden, und doch ist es gerade dieser Wankelmut, der das Prinzip der Freiheit am Laufen hält. Würden die Wähler und Konsumenten nicht permanent ihr Verhalten ändern, gäbe es keine Demokratie und auch kein Wirtschaftswachstum mehr. Es ist daher nur logisch, dass Wankelmut und Unentschiedenheit heute ein gutes Image haben, während Konsequenz und Entschlussfestigkeit eher der Mief des unflexiblen Spießertums anhaftet. Ganz zu schweigen davon, dass Menschen mit diesen Eigenschaften den Ruf einer echten Spaßbremse haben. Denn wer will schon mit jemandem shoppen gehen, der im Einkaufscenter gnadenlos seine Vorsätze durchzieht? Nach dem Motto: »Ich gehe jetzt
da hinein, kaufe mir eine Hose und ein Paar Schuhe aus dem Sonderangebot, und dann nehme ich mir noch ein Eis auf die Hand, um schließlich auf dem schnellsten Weg wieder von hier zu verschwinden.« So jemand taugt nicht für ausgiebige Shopping-Touren. Und wer will schon mit jemandem auf eine Party gehen, der um Punkt Mitternacht die Segel streicht, weil er am nächsten Morgen früh raus muss? Niemand. Jedenfalls niemand, der Spaß haben will.

Selbst in den Führungsetagen haben einsame Entscheider und Bestimmer kein gutes Image mehr. Hier rücken nun zunehmend die kooperativen Geister nach, die möglichst viele Daten, Meinungen und Optionen einfließen lassen, bevor es zum Entschluss kommt. Nicht, dass es für die Unternehmenskultur wirklich gut wäre, wenn die Epoche der alten Patriarchen wiederkäme. Aber alle diese Entwicklungen in Richtung Kooperation und unendlichen Daten-Input vor dem Entschluss zeigen deutlich, dass es jetzt sexy und angesagt ist, aus Vielem immer und immer wieder wählen zu können. Wer hingegen aus Wenigem seine schnellen und unwiderruflichen Entschlüsse formt, ist einfach nur langweilig und von gestern. Aber er darf sich trösten: Er ist vermutlich immer noch da, wenn die anderen längst zum Gestern gehören, weil sie schon tot sind.


Einfach machen statt schön träumen: Realisten leben länger

Tom Hanks ist ein erfolgreicher Mann. Zweifacher Oscarpreisträger, und seine Filmproduktionen spielen Millionen ein. So etwas schafft man nur mit viel Disziplin.

Latte Macchiato hingegen ist ein erfolgreiches Getränk. Noch Mitte der Neunziger war er nördlich der Alpen sowie in den USA praktisch unbekannt. Doch dann setzte er zu einem
Höhenflug an, der ihn speziell in den Großstädten zu einem der beliebtesten Getränke überhaupt machte. Mittlerweile ist er sogar zu einer Metapher für einen bestimmten Lebensstil geworden. Es gibt die Latte-Macchiato-Mütter und die Latte-Macchiato-Familien, in den Cafés am Prenzlauer Berg hackt die Latte-Macchiato-Generation auf ihren Laptops herum, und wenn sich die Paarship.de- und Elitepartner.de-Bekanntschaften das erste Mal zum Kaffee treffen, treffen sie sich eigentlich zum Latte Macchiato. Er unterscheidet sich deutlich vom Kännchen-Kaffee in Omas Lieblingskonditorei und dem tiefschwarzen Koffein-Teer der Truckerbuden, denn er steht für einen urbanen, intellektuellen, müßiggängerischen und etwas dekadenten Lebensstil. Von daher passt er eigentlich so gar nicht zum disziplinierten Tom Hanks. Trotzdem gab es eine Zeit, in der täglich mehrere Gläser Latte Macchiato durch seine Kehle flossen. Vermutlich hat es ihm einfach geschmeckt. Denn der cremige Milch-Kaffee-Mix ist wie eine Süßigkeit: genauso lecker, und genauso kalorienreich. Wenn man noch etwas Zucker in ihm deponiert, kommt er pro Glas auf mindestens 100 Kilokalorien. Macht bei drei Portionen 300 Kilokalorien, was nicht nur ungefähr einem Achtel des täglichen Energiebedarfs entspricht, sondern auch kaum satt macht, weil ja nichts gegessen, sondern nur etwas getrunken wurde. Da sind Gewichtsprobleme praktisch vorprogrammiert.

Es verwundert daher nicht, dass Tom Hanks schon bald zu seinem Entsetzen feststellen musste, dass er zehn Kilogramm zu viel auf den Rippen hatte. Wie viele seiner Kolleginnen und Kollegen hätte er nun den Hometrainer anwerfen, einen Fitness-Coach engagieren und sich einer knüppelharten Diät unterwerfen können. Doch nach kurzer Überlegung kam er zu dem Schluss, dass er nur den Latte Macchiato weglassen wollte. Denn das schien ihm die realistischere und erfolgversprechendere Option. Erstens, weil das Gemisch so viele Kalorien hat. Und zweitens, weil es leichter ist, einen Latte
durch einen trivialen und kalorienarmen Kaffee zu ersetzen, als sich den Torturen von Diäten und Fitnessprogrammen zu unterwerfen.

Die Kilos verschwanden wieder, wie sie gekommen waren, und weil Hanks weiterhin konsequent auf seinen Latte Macchiato verzichtete, blieb ihm auch der berüchtigte Jo-Jo-Effekt erspart. Ein voller Erfolg, der dem Umstand zu verdanken ist, dass der amerikanische Hollywood-Star nicht nur ein disziplinierter, sondern auch ein realistischer Mensch ist. Er überforderte nicht sein Willenskontingent, indem er sich harten Programmen und utopischen Zielen (»Zehn Kilo runter in zwei Wochen«) unterwarf. Lieber entschied er sich für einen Weg, von dem er wusste, dass er ihn durchhalten könnte: nämlich einfach die nicht sättigende Kalorienbombe aus seinem Leben zu streichen. Mit solch einem ambitionierten Realismus hält man nicht nur sein Körpergewicht; wir werden wohl auch den Schauspieler und Regisseur Tom Hanks noch viele Jahre genießen können.

Ohne Ziele würde unser Leben nicht funktionieren. Sie geben unserem Alltag eine Struktur und Orientierung, sorgen dafür, dass wir nicht dahindriften und umherirren. Außerdem stärken sie unser Selbstbewusstsein, denn wenn wir ein Ziel erreicht haben, gibt uns das Kraft und Vertrauen für kommende Aufgaben. In der Philosophiegeschichte gab es zwar immer wieder Bestrebungen, den Menschen als zielloses Wesen zu installieren, wie etwa den Nihilismus oder Existenzialismus, doch sie erzielten keine Breitenwirkung – ein Großteil dieser Tendenzen verharrte im Stadium der intellektuellen Spielerei. Setzte sich eine solche Theorie doch einmal durch, wie etwa der Buddhismus, dann wurde im Grunde die Zielorientierung über die Hintertür doch wieder eingeführt – man denke nur an den berühmten Satz: »Der Weg ist das Ziel.« Der Mensch ohne Ziel ist eben schlechterdings nicht vorstellbar. Und stellt man ihn sich doch vor, dann ist er wie ein Schaf, das sich von einem Grasbüschel und einem Moment zum nächsten treiben
lässt – und das ist nicht unbedingt das, was die meisten von ihrem Leben erwarten.

Doch Menschen können sehr unterschiedliche Ziele haben und diese wiederum auf sehr unterschiedliche Weise zu erreichen versuchen. So gibt es »weiche« Ziele, wie etwa den Wunsch, seine Finanzen zu ordnen, gesünder zu leben oder im Beruf erfolgreich zu sein. Aber so etwas ist eigentlich unerreichbar. Und zwar weniger wegen unserer mangelnden Begabung als vielmehr aus dem Grund, dass man schwammige Ziele in der Regel auch mit schwammigen Strategien erreichen will. Beispielsweise indem ich zu mir sage, ich müsste mich nur mehr anstrengen oder mein Bestes geben, dann würde es schon klappen. Solche Selbstmotivationen seien, betont die amerikanische Sozialpsychologin Heidi Grant Halvorson, »nachweislich nicht zielführend«. Sie seien eher »eine vorformulierte Entschuldigung« nach dem Muster: Ich habe doch alles versucht; ungünstige Umstände waren schuld, dass ich mein Ziel nicht erreicht habe. »Wer sich nur ein schwammiges Ziel setzt«, erklärt Halvorson, »erliegt schneller der Versuchung, es entweder aufzugeben oder ›für erreicht‹ zu erklären, wenn er müde, ernüchtert oder gelangweilt ist.«

Nehmen wir beispielsweise an, Sie hätten sich das Ziel gesteckt, Ihre Wohnung in Schuss zu halten. Das ist an sich ziemlich ehrenhaft, aber Ihr Vorsatz impliziert keine konkrete Handlungsforderung. Er ist nur eine abstrakte Vision, die eine grobe Richtung vorgibt, mehr auch nicht. Anders sieht es jedoch aus, wenn Sie sich auf die konkreten Schritte zu Ihrem Ziel fokussieren. Wenn Sie etwa planen, jeden Mittwoch die Böden zu saugen, jeden Samstag Klo und Küche zu putzen und fortan keine Bücher und Briefe mehr auf dem Papierberg Ihres Schreibtisches zu deponieren. Diese konkreten Pläne rücken das »Was muss ich tun?« ins Zentrum Ihrer Aufmerksamkeit und haben dadurch größere Chancen auf ihre Umsetzung in die Realität. Wenn ich wirklich all diese Einzelaktionen erfülle – Bad und Küche putze, die Böden sauge und den
Papierstapel nicht mehr weiter anwachsen lasse –, wird am Ende die Wohnung tatsächlich in Schuss sein. Sozusagen als Summe meiner einzelnen Aktionen. Hätte ich hingegen generell das Wohnung-in-Schuss-Halten als Ziel formuliert, wäre es vermutlich nicht dazu gekommen. Weswegen schon der deutsche Dramatiker Christian Friedrich Hebbel sagte: »Das nächste Ziel mit Lust und Freude und aller Kraft zu verfolgen, ist der einzige Weg, das Fernste zu erreichen.«

Wer also etwas erreichen will, sollte sich mehr auf die konkreten kleinen als auf die abstrakten großen Ziele fokussieren. Dies gilt auch oder sogar erst recht für unseren Wunsch nach einem langen und gesunden Leben. Denn letzten Endes geht es ja dabei ebenso darum, dass wir etwas »in Schuss halten«, nämlich uns selbst. Wer lediglich sagt, er müsse etwas für seine Gesundheit tun, wird am Ende wenig bis gar nichts dafür tun. Wer hingegen ein Paar Joggingschuhe kauft und sich gleichzeitig beim Jogging-Kurs der Volkshochschule anmeldet, vergrößert die Chancen auf ein gesundes Leben enorm. Wer lediglich sagt, dass er mehr auf sein Körpergewicht achten muss, wird am Ende nicht etwa schlank, sondern vermutlich sogar noch dicker sein als vorher. Wer hingegen den Latte Macchiato vom Speiseplan streicht und die drei Etagen zum Büro per Treppe anstatt per Fahrstuhl zurücklegt, vergrößert seine Chancen aufs Abspecken enorm.

Diesem Fokussieren auf die konkreten Ziele liegt eine grundsätzliche Lebenshaltung zugrunde: der Realismus. Als Tom Hanks beschloss, keinen Latte Macchiato mehr zu trinken, wusste er, dass er diesen Beschluss relativ leicht in die Realität umsetzen konnte. Einfach indem er das fettreiche Milch-Kaffee-Getränk durch herkömmlichen Kaffee ersetzte. Dazu muss man nicht viel Willen aufbringen, und das ist wichtig. Denn wenngleich Tom Hanks sicherlich ein disziplinierter Mensch ist, sind selbst seine Willensressourcen begrenzt. Wer dauernd große Filme dreht, braucht dafür schon so viel Energie, dass kaum genug Willenskraft übrig bleiben
kann, um eine Diät zu beginnen oder ständig ein eisernes Fitnesstraining zu absolvieren. Also besser, man macht das Naheliegende, das nur wenig Kraftaufwand bedeutet – und streicht den Latte vom Speiseplan.

In unzähligen Wohnungen und Häusern stehen ungenutzte Hometrainer und Hantelbänke herum, weil ihre Käufer sich selbst überschätzt haben und nicht realistisch genug an ihre Pläne herangegangen sind. Sie dachten, dass sie die Geräte nur kaufen müssten und dann automatisch fast täglich an ihnen trainieren würden. Ein wirklich naiver Gedanke! Gleiches passiert beim Anmelden in einem Fitnessstudio. Die meisten Fitnessstudios finanzieren sich von passiven Mitgliedern, die langfristige Verträge geschlossen haben und dann nach den ersten Trainingseinheiten nie wieder erschienen sind, weil auch sie ihre Willensressourcen überschätzt haben.

Wer wirklich etwas für seine Gesundheit tun will, sollte sich selbst ehrlich analysieren. Dazu gehört vor allem, dass er sein Willensbudget realistisch einschätzt, denn bei den meisten von uns dürfte es kleiner sein als bei Tom Hanks oder Friedrich Hebbel, und selbst deren Willen ist – oder war – begrenzt. Schaffen wir es nach einem harten Arbeitstag tatsächlich noch, uns ins Fitnessstudio zu schleppen oder die Hanteln aus dem Schrank zu holen? Oder reicht es gerade noch für einen entspannten Spaziergang mit dem Hund? Beides ist per se weder schlechter noch besser für die Gesundheit – doch in jedem Fall gesünder ist es, wenn wenigstens eines davon in die Realität umgesetzt wird.

Wohlgemerkt: Hier ist nicht von einem resignierenden Fatalismus die Rede, sondern von einem ambitionierten Realismus. Wer jeden Abend vor der Glotze abhängt, hat resigniert und sich fatalistisch damit abgefunden, dass er dem Sofa nicht mehr entkommt. Wer sich hingegen jeden Mittwochabend zum Bocciaspielen mit seinen Freunden trifft, ist ambitioniert genug, an seinem Sofaschicksal etwas zu ändern, und realistisch genug, sich nicht stattdessen zum Rafting-Kurs anzumelden.
Er wird nicht unbedingt viele Kalorien bei seinem Hobby verbrauchen, doch immer noch mehr als beim Fernsehgucken  – ganz zu schweigen davon, dass beim Boccia auch soziale Kontakte gepflegt werden.

Dass ein ambitionierter Realismus anders als der unrealistische Optimismus zu einem langen Leben beiträgt, ergibt sich schon aus den psychologischen Unterschieden dieser beiden Lebensstile. Wer sich selbst ständig mehr zutraut, als er eigentlich kann, wird öfter enttäuscht und entsprechend öfter unter Stress gesetzt. »Menschen mit einer sehr positiven Lebenseinstellung werfen sich auch dann ins Gefecht, wenn sie gar nicht gewinnen können«, erklärt Psychologin Suzanne Segerstrom von der University of Kentucky. Dies führe zu einer vermehrten Ausschüttung von Stresshormonen, die wiederum längerfristig das Immunsystem und die Blutgefäßfunktionen schwächen. Demgegenüber wird derjenige, der sich realistische Ziele setzt, nicht nur seltener enttäuscht, er ist auch bereits vorher in einem weniger erregten Zustand, weil er ja seine Erwartungen niedriger angesetzt hat. Er pendelt also im Unterschied zum träumerischen Optimisten nicht permanent zwischen extremen Gefühlen hin und her, was nicht nur psychisch, sondern auch physiologisch entspannender für ihn ist.

Mittlerweile belegen diverse Studien, wie schädlich ein übertriebener, zur Selbstüberschätzung neigender Optimismus für die Gesundheit ist. So fanden die amerikanischen Psychologen Richard Robins und Oliver John unter Menschen mit dieser Eigenschaft besonders viele Narzissten. Was durchaus einleuchtet, denn der selbstverliebte Narzisst und das omnipotente Glückskind, dem alles gelingt und das daher auf die Zuwendung anderer Menschen verzichten kann – das passt einfach zusammen. In anderen Studien zeigte sich, dass rettungslose Optimisten zu einem ungesunden Lebensstil neigen. Was ebenfalls logisch ist, denn wer glaubt, dass ihm nichts passieren könne, wird leichteren Herzens riskante
Aktionen und Lebensweisen wählen als jemand, der sich für verletzlich hält.

Besonders viele rettungslose Optimisten finden sich unter Rauchern und Alkoholikern, die hartnäckig an der Überzeugung festhalten, dass Lungenkrebs und Leberzirrhose sie schon nicht treffen wird. Womit der übertriebene Optimismus endgültig zu einer lebensverkürzenden Größe wird. In einer Untersuchung an partyfreudigen Studenten offenbarte sich, dass diejenigen, die von sich glaubten, besonders viel Alkohol vertragen zu können, nach Trinkgelagen besonders oft auffällig wurden. Beispielsweise dergestalt, dass sie betrunken Auto fuhren oder sich in Schlägereien verwickelten. Wobei sich dies gleich aus zwei unmittelbaren Folgen des unrealistischen Optimismus ableiten lässt: einerseits daraus, dass die betreffenden Studenten sich als trinkfester einschätzten, als sie es eigentlich waren, und andererseits dadurch, dass ihr ohnehin schon großes Selbstbewusstsein durch die enthemmenden Wirkungen des Alkohols endgültig zum Größenwahn eskalierte.

Rebecca Ferrer vom National Cancer Institute im amerikanischen Rockville fand bei unrealistischen Optimisten eine starke Neigung zur Arteriosklerose, was vermutlich an ihren hohen Stresshormonpegeln liegt. Konkret bedeutet dieser Befund: Wer sich selbst für unschlagbar und unverletzlich hält, wird eher am Herzinfarkt sterben als andere Menschen.

Einen indirekten Nachweis für die lebensverlängernde Wirkung des ambitionierten Realismus liefert auch der Fakt, dass in Japan die Menschen älter werden als in den USA. Ein Forscherteam der University of Iowa konnte nämlich mit Hilfe unterschiedlicher Fragebögen nachweisen, dass im Land der unbegrenzten Möglichkeiten mehr unrealistische Optimisten leben als im Land der aufgehenden Sonne, wo man mit den Füßen eher auf dem Boden der Tatsachen bleibt. Sicherlich gibt es – das haben wir ja auch schon gesehen – noch viele andere Ursachen für die vielen Hundertjährigen in Japan,
etwa Erbgut und Zen-Buddhismus sowie Soja, Grüntee und Fisch auf der Speisekarte, doch vernachlässigen sollte man den Aspekt des ambitionierten Realismus keineswegs. Denn dass umgekehrt in einem konsum- und erfolgsorientierten Land wie den USA, wo immer noch der Tellerwäscher-zum-Millionär-Traum in den Köpfen herumspukt, besonders viele unrealistische Optimisten leben, klingt auch ohne den aus Iowa gelieferten Beweis logisch.

Die französische Psychologin Isabelle Milhabet konnte schließlich nachweisen, dass utopische Optimisten bei anderen Menschen ein ziemlich schlechtes Image besitzen. Auch diesen Aspekt sollte man in Bezug auf die Gesundheit nicht ignorieren, insofern eine schlechte soziale Akzeptanz bekanntermaßen die Abwehrkräfte eines Menschen schwächt. Laut Milhabet gelten utopische Optimisten als Träumer und Schaumschläger, denen man nicht glauben kann und die daher auch keinen sonderlichen Respekt ernten. Im Unterschied zu den realistischen Optimisten und den – man höre und staune – unrealistischen Pessimisten. Wer also bei seinen Mitmenschen gut ankommen will, sollte entweder gut drauf sein und mit seinen Zielen und Zukunftsperspektiven auf dem Teppich bleiben, oder richtig schlecht drauf sein und mit seinen Zielen und Zukunftsperspektiven konsequent danebenliegen. Was in Anbetracht einer Examensarbeit beispielsweise bedeuten würde: Wer bei seinen Kommilitonen im Ansehen steigen will, sollte entweder sagen, dass er wohl mit einem mäßigen Befriedigend bestanden hat, was sich dann später als Wahrheit herausstellt, oder er sollte sagen, dass die Arbeit voll daneben gegangen ist, was sich dann später als unwahr herausstellt. Das klingt etwas kompliziert, aber es ist ohnehin nicht einfach, im sozialen Miteinander zu punkten.

Außerdem sollte man bedenken, dass man als ambitionierter Realist möglicherweise Respekt, aber nicht unbedingt viele Sympathien genießt. Denn Realismus steht für Begriffe wie »solide Planung«, »geerdet« und »auf dem Teppich bleiben«,
und die versprechen nur wenig Spaß. Denn wer ist spannender? Derjenige, der nur an die nächste Klausur denkt und sich dort 50:50-Chancen ausmalt, oder derjenige, der davon träumt, später als Doktor der Philosophie die Welt mit einer neuen Wertehierarchie zu versorgen? Derjenige, der erst einmal seine Eltern wegen seines ersten eigenen Sofas anpumpt und sich schon einen Rückzahlungsplan gezimmert hat, oder derjenige, der das Studium abgebrochen und sich stattdessen bei der Bank ein Millionendarlehen für seine Start-up-Firma besorgt hat? Derjenige, der sich jeden Mittag aus seiner Brotdose versorgt, oder derjenige, der abends ein Vier-Gänge-Menü auf den Tisch zaubert, dessen Rezept er erst zwei Stunden zuvor bei Google gefunden hat?

Utopistische Träumer bringen uns mit ihren Ideen und Plänen möglicherweise zum Schreien, doch das ist ja immerhin etwas. Die soliden Realisten hingegen bringen uns allenfalls zum Gähnen, und das ist kurz vor dem Nichts. Doch dieses Schicksal teilen eigentlich alle Persönlichkeitsmerkmale, die zu einem langen Leben führen. Sie sind weder angesagt noch perspektivisch, weder spannend noch sexy. Sie sind einfach nur: unendlich langweilig.
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6. Unendlich öde? Der langlebige Langweiler und sein Imageproblem

Die beiden trafen sich in dem Geschäft ihres Onkels, und unterschiedlicher als bei ihnen konnten zwei Leben kaum sein. Er: ein holländischer Künstler mit roten Haaren, ungepflegt und verkatert. Nach Arles gekommen, weil ihn »die blauen und heiteren Farben« des französischen Südens so faszinierten, aber es gab bis dahin niemanden, den seine Werke faszinierten, und deswegen soff er literweise Absinth. Sie: eine 13-jährige Teenagerin aus einer wohlhabenden Familie der Bourgeoisie, für die der Holländer so ziemlich alles repräsentierte, was man zu vermeiden suchte. Sie wusste, dass Vincent van Gogh sich wenige Monate zuvor ein Ohr abgeschnitten und es einer Nutte geschenkt hatte. Den dabei entstandenen Schaden versuchte er jetzt durch eine Mütze zu verdecken, doch das änderte nur wenig an seinem erbärmlichen Gesamteindruck. Für das Mädchen jedenfalls stand fest: Der rote Holländer war ungehobelt, ungepflegt und dearrangiert bis irre. Kein Mann, mit dem sich eine angehende Frau beschäftigen wollte. Allerdings sollte eben dieser Mann, obwohl er sich schon mit 37 Jahren das Leben nahm, die Kulturgeschichte stürmen, und es gibt bis heute kaum einen Künstler, der berühmter wäre als er. Das Mädchen hingegen kennen nur wenige, und wenn, dann nicht wegen seiner Taten oder Werke, sondern weil es viele Jahrzehnte später zu einem historischen Methusalem werden sollte: Jeanne Louise Calment starb nämlich am 4. August 1997 – im Alter von 122 Jahren und 164 Tagen.

Auf der einen Seite das chaotische, selbstzerstörerische, bis zum Exzess gleichsam arbeitende wie saufende Genie; auf der anderen das biedere Mädchen aus der Kleinstadt, das zwar
nie sonderlich hart arbeitete, aber trotzdem selbstdiszipliniert blieb bis zum Schluss – besser kann man nicht darstellen, warum die einen Menschen früher und die anderen später versterben. Über Vincent van Gogh wurden ungezählte Biografien und Filme produziert, für die niemals der Stoff ausging, denn sein Leben war dramatisch, rasant und intensiv. Über Jeanne Calment wurde eigentlich erst berichtet, nachdem sie 120 Jahre alt geworden war. Aber selbst da reichte es nicht für eine Biografie, die ergiebig genug für einen Hollywood-Film gewesen wäre. Denn in ihrem Leben passierte nicht gerade viel, jedenfalls nicht in dem Sinn, wie wir ein ereignisreiches Leben verstehen würden. Aber gerade deshalb dauerte es so unglaublich lange.

Das lange, ereignislose Leben der Jeanne Louise Calment

Tolstoi beendete gerade seine Anna Karenina und Paris sollte wenig später die Uraufführung von Bizet’s Carmen erleben, als Jeanne Calment am 21. Februar 1875 in Arles geboren wurde. Ihre Kindheit und Jugend verliefen unspektakulär, das Aufregendste war eigentlich noch das Zusammentreffen mit Vincent van Gogh, der im Fabrikladen ihres Onkels ein paar Bleistifte kaufen wollte.

Jeanne sollte ihre Geburtsstadt niemals verlassen, sie blieb in Arles bis zu ihrem Tod – und war auch dort ausgesprochen ortstreu. »Sie hatte lediglich drei unterschiedliche Adressen«, berichtet Jean-Marie Robine vom französischen Max-Planck-Institut für Demographie. »Vom Geburtshaus auf der Duroure-Straße ging es nach der Hochzeit zur Gambetta-Straße und von dort schließlich ins Pflegeheim La Maison du Lac.« Für 122 Lebensjahre sind das ziemlich wenige Stationen.

Jeanne gehörte zu einer typischen Familie der französischen
Bourgeoisie, in der das Leben seine geregelten Bahnen lief: unauffällig, konservativ und ohne Experimente. Deswegen wurde die Tochter auch im Alter von 21 Jahren mit einem Cousin verheiratet, der den größten Einkaufsladen der Stadt führte. Er verdiente genug, sodass er seiner Frau ein Leben in Wohlstand – mit Tennis, Schwimmen, Klavierspiel und Opernbesuchen – bieten konnte. Sie musste nur hin und wieder mal im Laden aushelfen. Das Ehepaar hatte nur ein einziges Kind: eine Tochter namens Yvonne. Diese starb im Alter von 36 Jahren an einer Lungenentzündung. Jeanne versorgte daraufhin deren Sohn, der allerdings bei einem Autounfall ebenfalls im Alter von 36 Jahren ums Leben kam. In Jeannes Umgebung gab es also durchaus auch den frühen Tod.

Genetisch war sie allerdings mit einer gewissen Langlebigkeit ausgestattet: Ihr Vater starb mit 93, ihre Mutter mit 86 Jahren, und ihr Bruder brachte es sogar auf 97 Jahre. Auch ihr Ehemann wurde mit 73 Jahren für damalige Verhältnisse recht alt, und er hätte sogar noch älter werden können, denn der Tod ereilte ihn nach dem Verzehr einer Portion verdorbener Kirschen.

Nach dem Ableben des Mannes holte Jeanne zunächst ihren Bruder zu sich, der sich jedoch schon bald – immerhin schon über 80 Jahre alt – ins Altersheim verabschiedete. Seine jüngere Schwester hingegen war fit genug, um noch weiter auf eigenen Füßen zu stehen. Allerdings gingen ihr als 90-Jährige langsam die Geldreserven aus, die ihr der Gatte hinterlassen hatte. Also verkaufte sie ihr Appartement auf der Gambettastraße an den Rechtsanwalt André-François Raffray, der ihr dafür neben dem lebenslangen Wohnrecht eine stattliche Rente von monatlich 2500 Franc zugestand. Für den Juristen schien das ein Handel mit kalkulierbarem Risiko zu sein – denn wie lang sollte eine 90-Jährige wohl noch Rente kassieren können?

Es kam jedoch anders. Raffray starb mit 77 Jahren an Krebs, ohne jemals das Ende seiner Verpflichtungen erleben
zu dürfen, und nach seinem Tod musste seine Witwe die Rentenzahlungen fortsetzen. Als Jeanne Calment mit 110 Jahren endlich ins Altersheim ging, hatte sie fast den dreifachen Wert der Immobilie kassiert. Was wieder einmal zeigt, dass Langlebigkeit nicht nur ein Segen, sondern auch ein ziemlich teures Projekt werden kann – in diesem Fall allerdings für andere.

Es ist schon sehr viel darüber spekuliert worden, wie Jeanne Calment so unglaublich alt werden konnte. Dabei wurde natürlich auch ihr Erbgut thematisiert. Und in der Tat: Schaut man sich die Fotos der Frau aus den unterschiedlichen Lebenszyklen an, fällt auf, dass sie zwischen dem 20. und 60. Lebenjahr kaum alterte und ihre Gesichtszüge fast unangetastet glatt blieben, als hätten ihre Zellen von innen, also von den Genen, einen Befehl zum Alterungsstopp erhalten. In späteren Jahren änderte sich das jedoch. Da gruben sich tiefe Furchen durch Jeannes Antlitz, als hätte sie nicht in der Behaglichkeit der französischen Bourgeoisie, sondern in der Höhensonne Tibets gelebt.

Außerdem liefern die genetischen Familienvorgaben nur eine begrenzte Erklärung für Jeannes extrem spätes Sterbealter. Denn auch wenn Mutter, Vater und Bruder recht alt wurden – keiner von ihnen wurde älter als 100 Jahre, während ihre Tochter bzw. Schwester diese magische Grenze um immerhin 22 Jahre überschritt, was bei den meisten mehr als ein Viertel ihres Lebens ausmacht. Man sollte also auch auf Jeannes Lebensstil schauen. Doch selbst der war nicht gerade vorbildlich. »Sie tat nie irgendetwas, das besonders günstig für ihre Gesundheit gewesen wäre«, berichtet Altersforscher Robine. Jeanne war weder eine begeisterte Sportlerin noch achtete sie auf Ernährung und Körpergewicht. Sie selbst führte zwar ihren gelegentlichen Portwein- und reichhaltigen Olivenölkonsum als Grund für ihr hohes Lebensalter an, doch das praktizieren in Südfrankreich eigentlich alle. Sie fuhr zwar noch mit 100 Jahren Fahrrad, doch das tat sie nicht aus sportivem Tatendrang, sondern weil sie es immer schon so
machte. Genauso, wie sie auch immer schon zur Zigarette griff. Zwar nicht als Kettenraucherin, aber schon als bekennende Tabakkonsumentin. Erst mit 119 Jahren verabschiedete sie sich vom Nikotin. Nicht etwa, weil sie es dann endlich für schädlich hielt. Ihre Sehkraft hatte mittlerweile schlicht dermaßen nachgelassen, dass sie sich selbst keine Zigarette mehr anzünden konnte – und sie war zu stolz, um andere darum zu bitten.

Damit sind wir auch schon bei einem Punkt, der vermutlich entscheidend für Jeannes extremes Lebensalter war. Nämlich ihr unverrückbarer Wille, so lange wie möglich autark zu bleiben. Sie blieb bis zu ihrem 110. Lebensjahr in ihrem Appartement und zog nur deshalb ins Heim, weil sie einmal beim Kochen wegen ihrer schlechten Augen fast die Küche abgefackelt hatte.

Zu ihrem Willen zur Autarkie gehörte auch ihre Resilienz. »Es hat keinen Sinn, sich über etwas zu grämen, das man nicht ändern kann«, sagte sie einmal. Es gibt Menschen, die bergeweise buddhistische Literatur wälzen müssen, um auf diesen Satz kommen. Bei Jeanne kann man wohl davon ausgehen, dass er schon immer ihrer persönlichen Lebenshaltung entsprach. Als sie sich im Alter von 115 Jahren zwei Knochenbrüche in den Beinen zuzog, setzte sie sich ohne Murren und Jammern in einen Rollstuhl. Am Ende konnte sie kaum noch sehen und nur noch mäßig hören, was sie zwar in der Tat »ärgerlich« fand, aber keinesfalls zum Verzweifeln.

Auch Schicksalsschläge wie die Verluste von Tochter, Enkelsohn und Ehemann trieben Jeanne weder in die Isolation noch in die fatalistische Abhängigkeit von jemand anderem, sondern sie lenkte ihren Blick weiter nach vorn. Nach dem Tod der Tochter nahm sie deren Enkelsohn, nach dem des Mannes ihren Bruder zu sich. Das ist nichts Spektakuläres, aber es zeigt zum einen, dass Jeanne sich nicht unterkriegen ließ, zum anderen, dass ihr die Sorge um andere wichtiger war als das Klagen über das eigene Leid. Diese Einstellung, sich
selbst zu reduzieren und erst den anderen Menschen im Blick zu haben, war übrigens auch eine Quelle für jenen trockenen Humor, den Jeanne bis ins hohe Alter an den Tag legte. Als ihre Heimatstadt zu einem ihrer späten Geburtstage eine Feier ausrichtete, verabschiedete sich einer der Gäste mit der wenig galanten Floskel: »Bis nächstes Jahr, vielleicht.« Worauf Jeanne trocken konterte: »Warum nicht? Du siehst doch gar nicht so schlecht aus.«

Das Bemühen um Autarkie führt freilich oft dazu, dass der betreffende Mensch bewährte Strukturen und Rituale seines Lebens auflöst, weil sie ihm das Gefühl geben, in einem Gefängnis aus ausdrücklichen oder unterschwelligen Vorschriften eingesperrt zu sein. Jeanne hatte damit jedoch keine Probleme. Sie hatte niemals das Bedürfnis, aus ihrer kleinen Welt in Arles ausbrechen zu wollen, nicht einmal den Wunsch nach einem Wohnungswechsel. In dieser Hinsicht war sie wie Harriet, die legendäre Schildkröte von Galapagos: Sie war immer zufrieden, wo sie gerade war.

Auch der Alltag war bei Jeanne wenig abwechslungsreich. Sie hatte einen Mann in ihrem langen Leben, mehr nicht. Ihr Essen bestand, wie sie einmal einem Reporter mitteilte, »aus dem, was ich kochen kann«. Sie stand jeden Morgen um die gleiche Zeit auf und ging jeden Abend um die gleiche Zeit ins Bett, nahm immer zur gleichen Zeit ihre Mahlzeiten ein. Weil sie ja in ihrem Leben nie sonderlich arbeiten musste, hätte sich Jeanne eigentlich erlauben können, auch einmal von ihrem Tagesrhythmus abzuweichen, doch das tat sie nicht. Es ist eben nicht die regelmäßige Arbeit selbst, die zu einem langen Leben führt, sondern ihr disziplinierender Einfluss auf den Menschen. Jeanne Calment hatte das nicht nötig: Sie war auch ohne Arbeit diszipliniert genug. Wer das kann, muss nicht – wie etwa auf Sardinien, wo die meisten über hundertjährigen Männer der Welt leben – jeden Tag bis zu seinem Lebensende als Schafhirte auf den Wiesen stehen, um steinalt zu werden.

Insgesamt war der Alltag von Jeanne Calment noch unspektakulärer
als der von Immanuel Kant, und das will was heißen. Vielleicht war er ein wenig abwechslungsreicher als der von Harriet, doch eine Schildkröte kann man in dieser Hinsicht auch leicht übertrumpfen. Turbulent wurde es in Jeannes Leben eigentlich erst, als sie aufgrund ihres Alters berühmt wurde. Doch auch das bewältigte sie mit ihrem trockenen Humor: »Ich habe 110 Jahre gewartet, um berühmt zu werden – und das werde ich jetzt auch ein wenig ausnutzen.«

Jeannes Leben verlief ohne Höhepunkte, und sie wollte auch gar nicht viele davon haben. Ersteres teilt sie mit vielen anderen Menschen, Letzteres jedoch nicht. Denn auch wenn viele Menschen so alt werden wollen wie Jeanne Calment – nur die wenigsten wollen auch solch ein Leben führen wie sie.


Wer will schon wie ein alter Preuße sein?

Es entsprang einem Zufall, dass die Welt überhaupt etwas von Jeanne Calment hörte. Einige Journalisten waren 1988 nach Arles gekommen, um über Vincent van Gogh und seinen Aufenthalt in dem südfranzösischen Städtchen zu berichten. Bei den Recherchen erzählte man ihnen, dass es noch eine Frau gebe, die den Maler, dessen Tod sich 1990 zum hundertsten Mal jähren sollte, persönlich gekannt haben soll. Das Erstaunen der Journalisten war natürlich groß, als sie dann der 113-jährigen Jeanne gegenübersaßen. Man muss also davon ausgehen, dass ihr Schicksal unbekannt geblieben wäre, hätte nicht ausgerechnet in ihrem Heimatort einer der größten Maler aller Zeiten gelebt. Arles hätte dann die älteste Frau aller Zeiten gehabt, ohne dass die Welt etwas davon erfahren hätte.

Das wiederum ist kein Zufall. Denn es gehört zu den wesentlichen Merkmalen eines überdurchschnittlich alten Menschen, dass sein Leben eher unauffällig ist und seine Umwelt nur wenig Notiz von ihm nimmt. Nur selten erreicht jemand
das Methusalem-Alter, wenn sein Leben spannend, aufregend und im Fokus öffentlicher Aufmerksamkeit verläuft. Selbst bei Ausnahmen wie dem Entertainer Johannes Heesters (108 Jahre), dem Philosophen Bertrand Russell (fast 98) oder dem Physiker Friedrich Hund (101) fällt auf, dass sie in besonderem Maße mit Merkmalen ausgestattet sind, die in heutiger Zeit als langweilig gelten: Disziplin, Pflichtbewusstsein, Ordnungsliebe, Beharrlichkeit, Zähigkeit, Zuverlässigkeit und Bodenständigkeit. Diese Sekundärtugenden betitelt man auch gern als »preußische Tugenden«, womit dann ihr negatives Image endgültig besiegelt ist. Denn wer will schon charakterlich mit einem Staat in Verbindung gebracht werden, der gern als Inbegriff für klotzigen Militarismus und hohlköpfige Pflichterfüllung gehandelt wird?

Es soll hier nicht der Platz sein, dies Bild gerade zu rücken, beispielsweise indem man die philosophischen und musikalischen Interessen des »alten Fritz« und damit die nicht-militärischen, kulturellen Aspekte des preußischen Königreichs beleuchtet. Aber man muss sich schon fragen, warum dessen Tugenden heute ein so schlechtes Image haben. Denn das alte Preußen zog keineswegs öfter in Kriege und Schlachten als das aufklärerische Frankreich, ganz zu schweigen davon, dass einer der großen Aufklärer, nämlich Immanuel Kant, ein waschechter Preuße war. Vom dumpfen Gehorsam und der menschenverachtenden Endlösungsmentalität des Nationalsozialismus war man zu dieser Zeit ebenfalls noch weit entfernt, und unter Friedrich II. wurden Folter und Leibeigenschaft abgeschafft. Warum also heute diese Abneigung gegenüber den »preußischen Tugenden«?

Darauf gibt es im Wesentlichen zwei Antworten, wobei die eine einen historischen und die andere einen psychologisch-hedonistischen Hintergrund hat. Historisch begründet sich die Abkehr von den Sekundärtugenden damit, dass sie im Anschluss der 68er-Bewegung als wertfreie und damit potentiell kriminelle Charaktereigenschaften gebrandmarkt wurden. So
klagte der Schriftsteller Carl Amery: »Ich kann pünktlich zum Dienst im Pfarramt oder im Gestapokeller erscheinen; ich kann in Schriftsachen ›Judenendlösung‹ oder Sozialhilfe penibel sein; ich kann mir die Hände nach einem rechtschaffenen Arbeitstag im Kornfeld oder im KZ-Krematorium waschen.« Und Oscar Lafontaine polemisierte im Jahr 1982, als aus den Reihen der SPD zur Bündnistreue gegenüber der USA aufgefordert wurde: »Helmut Schmidt spricht weiter von Pflichtgefühl, Berechenbarkeit, Machbarkeit, Standhaftigkeit (...) Das sind Sekundärtugenden (...) Damit kann man auch ein KZ betreiben.« Die preußischen Tugenden, so der Tenor, taugen also nicht als moralische Leitinstanz, insofern man mit ihnen alles vorantreiben kann: die Freiheitsbewegung Mahatma Gandhis genauso wie den Vernichtungsfeldzug Adolf Hitlers, den Aufbau eines Hospitals in Burkina Faso genauso wie die Leitung einer Teppichfabrik in Indien, wo man Kinder ausbeutet. Man müsse daher, so die Forderung, weniger die Sekundär-, als die Primärtugenden fördern, wobei man da im Anschluss an die 68er vor allem an postmaterialistische Werte dachte wie Solidarität, Rücksicht und Gütervergemeinschaftung sowie Kreativität, Spontaneität und Selbstverwirklichung.

Das Problem der ersten drei Begriffe ist jedoch, dass sie generell implizieren, dass ich den anderen Menschen etwas von mir abgeben müsste. Im Fall der Solidarität meine Unterstützung, im Fall der Rücksicht meinen Vorrechtsanspruch und im Fall der Gütervergemeinschaftung sogar etwas von meinem Eigentum. Solche Forderungen haben in der Weltgeschichte traditionell nur eine geringe Halbwertzeit, weswegen aus den meisten 68ern brave Mittelstandsbürger und aus den aufrührerischen Hausbesetzern von einst bestandsbewahrende Hausbesitzer von heute wurden. Zwar haben Solidarität, Rücksicht und Gütervergemeinschaftung nach wie vor einen guten Klang, doch mehr auch nicht. Denn Beispiele wie Finanzkrise, Klimawandel und die allerorten schwelenden Kriege zeigen nur allzu deutlich, dass der Mensch nach wie vor
das macht, was er schon immer am besten konnte: gnadenlos seine eigenen Interessen durchsetzen. Wobei dies nicht als moralinsaure Anklage gemeint ist, sondern als Festhalten einer allzu menschlichen Eigenschaft. So machte sich auch Immanuel Kant trotz seiner Bemühungen um eine unverrückbare Moral keine Illusionen über die Never-Ending-Story des Egoismus:

»Von dem Tage an, da der Mensch anfängt, durch ›Ich‹ zu sprechen, bringt er sein geliebtes Selbst, wo er nur darf, zum Vorschein, und der Egoismus schreitet unaufhaltsam fort.«

Dies bedeutet aber gleichzeitig auch, dass für das andere Dreigestirn der 68er-Bewegung – Kreativität, Spontaneität und Selbstverwirklichung — umso bessere Perspektiven bestehen. Denn sie fordern geradezu eine Entfaltung des Egos, und dies entspricht exakt dem Profil unserer freiheitlichen, aber auch hedonistischen Konsumgesellschaft, die durch die tatsächlichen oder eingebildeten Bedürfnisse des Individuums befeuert werden. Während also die altruistischen Motive der 68er-Bewegung weitgehend wieder verschwunden sind, stehen ihre egoistischen Antriebsmotoren mehr denn je unter Dampf.

Womit wir bei der psychologisch-hedonistischen Antwort auf die Frage sind, weswegen Sekundärtugenden heute allenfalls Außenseiterstatus genießen. Wenn ich nämlich für den Menschen fordere, dass er sich selbst entwickelt, bedeutet dies, dass er alles aus sich machen soll, was möglich ist – was in einer Konsumgesellschaft freilich in erster Linie bedeutet, so viel wie möglich zu konsumieren. Er soll möglichst viel essen und anschließend im Fitness-Studio seine Fettpolster abtrainieren; er soll im Supermarkt seinen spontanen Gelüsten nachgeben und dafür mit seiner Kreditkarte bezahlen; er soll auf der Karriereleiter unaufhörlich nach oben klettern und sich zum Ausgleich dafür einen All-Inclusive-Urlaub am Mittelmeer gönnen, wie überhaupt Männer und Frauen sämtliche Möglichkeiten in Beruf und Familie ausloten sollen, indem sie
schuften bis zum Umfallen und ihr dabei verdientes Geld in der Luxus-Kita versenken. Dies aber widerspricht den preußischen Tugenden, bei denen es ja darum geht, alles zu tun, was nötig ist. Mit ihnen wäre man beim Essen und im Sport diszipliniert genug, sodass man kein Fitness-Studio braucht; mit ihnen erledigt man binnen zehn Minuten und ohne Extra-Schlenker den Supermarkteinkauf; mit ihnen plant man Beruf und Familie realistisch genug, sodass man weder All-Inclusive-Urlaube noch Luxus-Kitas braucht. Wir haben also auf der einen Seite eine Gesellschaft, in der die Entfaltung des persönlich Möglichen an erster Stelle steht, und auf der anderen Seite die Sekundärtugenden, in denen das persönlich Notwendige geregelt wird. Das beißt sich, lässt sich nicht wirklich zur Deckung bringen. Es ist daher kein Wunder, dass Sekundärtugenden heute als langweilig, spießig und unattraktiv gelten.

Ebenso wenig verwunderlich ist aber, dass Helmut Schmidt trotz seines hohen Tabakkonsums gute Chancen auf einen hundertsten Geburtstag hat. Denn die von ihm propagierten Tugenden führen genau da hin, während Kreativität, Spontaneität und Selbstverwirklichung eher dazu führen, dass man die Parteibücher wechselt und ein Bundestagsmandat nach dem anderen niederlegt. Wer stets das Notwendige tut und sich nach seinem Lebensplan orientiert, der spart Kraft und wird alt, während derjenige, der immer wieder und spontan allem Möglichen hinterher hechelt, Energien verschleudert und mit Krankheiten und einem frühen Tod rechnen muss. Nichtsdestoweniger ist es die letzte Alternative, die derzeit mehr Anhänger hat, während preußische Tugenden nach wie vor als langweilig gelten und bis auf weiteres wohl auch als langweilig gelten werden.

Dies alles verführt natürlich zur Hypothese: Entweder man hat Spaß und stirbt jung oder aber man hat keinen Spaß und stirbt spät. Oder auch, einer alten Rock’n-Roller-Maxime folgend: »Have fun, die young« oder »Keep bored, die old«. Das klingt auf den ersten Blick zwar logisch, ist aber auf den zweiten
nichts anderes als eine fadenscheinige Rechtfertigung für alle, die zwar im Grunde alt werden wollen, aber partout nicht den entsprechenden Lebensstil hinbekommen. Sie können sich dann einreden, dass ihr kurzes Leben wenigstens spaßig und alle Male besser sei als ein langes Leben in Langeweile. Doch darin stecken gleich zwei Trugschlüsse: erstens, dass ein kurzes, hedonistisches Leben automatisch Spaß macht, und zweitens, dass ein langes, diszipliniertes Leben automatisch langweilig ist.


Langweiler leben länger – und haben Spaß

Der Kirchenlehrer und Philosoph Augustinus von Hippo sagte einmal: »Wenig brauchen ist besser als viel haben.« Er brachte damit bereits im vierten Jahrhundert ziemlich punktgenau zum Ausdruck, dass ein hedonistischer Mensch, der möglichst alle seine Bedürfnisse befriedigen will, selbst wenn er über die Mittel dazu verfügt, ärmer dran ist als jemand, der nur wenige Bedürfnisse hat. Doch eine psychologische Erklärung dafür lieferte Augustinus, der übrigens mit 76 Jahren für damalige Verhältnisse ein geradezu biblisches Alter erreichte, noch nicht. Dies geschah erst gut 14 Jahrhunderte später durch seinen Philosophenkollegen Arthur Schopenhauer.

Dessen Modell sieht im Wesentlichen so aus: Jeder Mensch hat Bedürfnisse, die er befriedigen möchte. Kann er dies nicht, empfindet er es als schmerzhaften Mangel. Nun kann er natürlich versuchen, so viele Bedürfnisse wie möglich zu befriedigen. Der Haken daran: Ist erst einmal ein Bedürfnis befriedigt, entsteht ein neues, und der schmerzhafte Mangel beginnt von neuem. Entsteht aber doch kein neues, ergibt sich ein Zustand der – ebenfalls schmerzenden – Langeweile. Das Leben schwingt also, wie Schopenhauer am Ende feststellt, »gleich einem Pendel, hin und her zwischen dem Schmerz
und der Langeweile.« Weswegen die Befindlichkeit eines wollenden Menschen eigentlich nur als ewig währendes Leiden beschrieben werden kann: Er leidet entweder daran, dass er etwas will; oder aber, er leidet an Langeweile, weil er alles bekommen hat, was er wollte. Keine schönen Aussichten, und es wundert nicht, dass Schopenhauer als Pessimist in die Philosophiegeschichte eingegangen ist.

Sein Modell des wollenden und dadurch leidenden Menschen ist historisch unabhängig gemeint, es soll also auf die Antike ebenso zutreffen wie auf das Internet-Zeitalter. Nichtsdestotrotz gewinnt es für die heutige hedonistische Konsumgesellschaft noch mehr an Schärfe. Denn wenn nicht nur nahezu alle Bedürfnisse befriedigt werden können, sondern auch noch zusätzliche Bedürfnisse geschaffen werden, um den Verkauf von Konsumgütern anzutreiben, bedeutet dies aus Schopenhauerscher Sicht eine Zuspitzung des Leidens, insofern wir bei den Menschen einen hektischen Wechsel zwischen exzessiver Bedürfnisbefriedigung und exzessiver Langeweile sehen. Das ist nicht unbedingt das, was man mit Glück in Verbindung bringt. Wir können also festhalten: Wer fortwährend nach Spaß-Kicks durch das Befriedigen aller Bedürfnisse sucht, wird am Ende gerade den Spaß am allerwenigsten, dafür umso mehr Mangel und Langeweile finden. Ein hedonistisches Leben ist also nicht nur kurz, sondern auch noch arm.

Der konsequenteste Ausweg aus diesem Dilemma wäre sicherlich, den Willen und somit sämtliche Bedürfnisse konsequent zum Erlöschen zu bringen. Doch das funktioniert nicht, weil wir ohne essenzielle Bedürfnisse wie Hunger, Durst und Wärmeausgleich sterben würden. Unser Streben kann also nur dahin gehen, möglichst wenige Bedürfnisse zu haben. Dazu gehört, dass man sich nicht dauernd neue Bedürfnisse einreden, sich nicht von Einflüsterungen cleverer Marketing- und Werbestrategen manipulieren lässt. Dazu gehört aber auch, dass man den langen Willen über den kurzen Willen stellt.


Ein Beispiel aus dem Alltag soll verdeutlichen, was damit gemeint ist. Angenommen, Sie müssen eine Arbeit fertig stellen, die viel Zeit von Ihnen fordert. Doch an dem einen Abend kommt ein Freund zu Ihnen, um Sie zu einem Zug um die Häuser einzuladen. An einem anderen Abend kommt ein spannendes Fußballspiel im Fernsehen, am nächsten Morgen steht jemand vor der Haustür, um Sie zum Windsurfen mitzunehmen. Sie wissen genau: Wenn Sie diesen Einladungen und Verlockungen folgen, wird es für Sie und Ihre Arbeit eng. Dennoch verhalten sich viele von uns so, dass sie nicht absagen, sondern nachgeben und ihre Pflichten verschieben. Mit der Konsequenz, dass sie ihre Arbeit nicht rechtzeitig fertigstellen können. Die Freizeitbeschäftigungen können sie jedoch auch nicht genießen, weil die unerledigte Arbeit noch im Hinterkopf herumspukt. Was abermals zeigt, wie die hektische Suche nach Spaß letzten Endes dazu führt, dass kein Spaßgefühl entstehen kann. Hätte man hingegen auf die Verlockungen verzichtet oder sie verschoben, wäre man für diese kurzfristigen Entsagungen langfristig mit dem befriedigenden Erfolg seiner abgeschlossenen Arbeit belohnt worden. Danach hätte man außerdem seine Zerstreuungen unbeschwert genießen können, was noch einmal Vergnügen bereitet hätte. Der »lange Wille«, ein Projekt gewissenhaft, konzentriert und organisiert zu Ende zu bringen, bringt am Ende nicht nur mehr Erfolg, sondern auch mehr Spaß als der Zick-Zack-Wille des Hedonisten, der sich von spontanen Bedürfnissen und deren Befriedigung leiten lässt.

Und es gibt weitere Belege dafür, dass ein gewissenhafter Mensch weniger Langeweile in seinem Leben erfährt. Denn er macht die Dinge, die er macht, »richtig«, mit voller Hingabe und Konzentration. Dadurch gerät er in den sogenannten »Flow«, den sein Entdecker, der amerikanische Psychologe Mihály Csíkszentmihályi, wie folgt beschrieben hat: »Der Begriff beschreibt einen Zustand, in dem ein Mensch mit seiner Tätigkeit verschmilzt. Die Konzentration und das Gefühl der
Kontrolle sind hoch, man scheint wie von einer Energiewelle getragen, das Zeitgefühl ändert sich.« Wohl jeder hat dieses Gefühl schon mal erlebt, beispielsweise als spielendes Kind, vielleicht aber auch noch als Erwachsener, etwa bei der Gartenarbeit oder beim Malen.

Prinzipiell kann man den Flow bei jeder Tätigkeit erleben, also auch bei der Fließbandarbeit oder dem Geschirrspülen. »Nicht der Inhalt macht eine Flowaktivität aus, sondern eine bestimmte Qualität«, so Csíkszentmihályi. Dazu gehört vor allem, dass konkrete Ziele vorgegeben sind, die Rückmeldungen sofort erfolgen und man sich nicht ablenken lässt. Dann verstreicht die Zeit wie im Flug. Nach dem Flow fühlt man sich, wie Csíkszentmihályis Testpersonen berichten, wie neugeboren  – und solche Empfindungen sind wohl der größtmögliche Gegensatz zum lähmenden Vakuum der Langeweile, in dem sich die Zeit zieht wie ein endloses Kaugummi. Abgesehen davon, dass ein gewissenhafter Mensch in der Regel auch länger mit einer Sache beschäftigt ist, was letzten Endes nichts anderes bedeutet, als dass ihm weniger Zeit bleibt, um sich zu langweilen. Oder um es plakativ auszudrücken: Wer viel tut, kann weniger nichts tun und sich dabei langweilen.

Menschen mit ihren ausgeprägten Sekundärtugenden mögen also nach außen hin langweilig wirken, doch innerlich sind gerade sie es, die am wenigsten Langeweile empfinden. Konkrete Beispiele dafür gibt es zuhauf. Kaum vorstellbar, dass sich Bertrand Russell und Immanuel Kant jemals in ihrem Leben gelangweilt haben. Letzterer prophezeite denjenigen, die ohne Arbeit ziellos durchs Leben driften, ein »Verschmachten vor Langeweile«. Joseph Heesters begründete seinen niemals ermüdenden Arbeitseifer mit seiner »Angst vor der Langeweile, die hoffentlich niemals kommen wird«. Von der dicken Harriet wissen wir zwar nicht genau, ob sie sich langweilte, doch ihre Tierpfleger berichteten, dass sie stets wach und guter Dinge war, was schon ein recht deutlicher Hinweis auf ein erfülltes Leben ist. Und Jeanne Calment sagte, dass sie,
obwohl nicht zu regelmäßiger Arbeit gezwungen, immer irgendwie beschäftigt gewesen sei. Das Leben der genannten Menschen und Schildkröten war also nicht nur lang, es machte ihnen auch noch Spaß. Mehr Gründe kann es eigentlich gar nicht mehr geben, um ihnen nachzueifern. Doch ist das überhaupt möglich? Kann jemand, der jahrzehntelang planlos wie ein Flummi durchs Leben geprellt ist, überhaupt noch auf den geraden Weg der disziplinierten Methusalem-Anwärter wechseln?
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7. Kann man Langlebigkeit lernen?

Der Missmutige bleibt missmutig, der Draufgänger mutig und der Angsthase feige. Schon Arthur Schopenhauer stellte kategorisch fest: »Der Charakter eines Menschen ist angeboren und unveränderlich.« An dieser Einstellung halten viele Menschen und sogar viele Psychologen bis heute fest. Demnach, so der Tenor, sei die Entwicklung unserer Persönlichkeit nach den »wilden jungen Jahren«, wenn sich erst einmal alles »gesetzt« hat, abgeschlossen, und danach käme es nicht mehr zu wirklich einschneidenden Veränderungen. Was für unser Thema bedeuten würde, dass mit dem Zeitpunkt, wenn sich unser Charakter ausgebildet hat, auch festgelegt ist, wie alt wir werden – und der unstrukturierte und undisziplinierte Chaot unweigerlich in sein frühes Ende hineinrennt. Was natürlich desillusionierend für ihn klingen muss. Doch er sollte sich nicht entmutigen lassen. Denn aktuelle Studien zeigen, dass unsere Persönlichkeit nicht unwiderruflich in den Genen festgelegt ist, sondern sich durchaus wandeln kann. Allerdings erfordert dies Anstrengung!

Auch die Persönlichkeit kann sich ändern

Ein Team unter Jule Specht von der Universität Leipzig analysierte die Daten des sogenannten sozioökonomischen Panels, mit dem das Deutsche Institut für Wirtschaftsforschung nicht nur die sozialen und gesellschaftlichen Umstände, sondern auch bestimmte Persönlichkeitsmerkmale von knapp 15.000 Bundesbürgern erfasst. Das Besondere an dieser Interviewaktion ist, dass sie regelmäßig wiederholt
wird, sodass man neben einer Momentaufnahme auch eine Entwicklung verfolgen kann. Man kann also diagnostizieren, wie sich die Persönlichkeiten im Laufe eines Menschenlebens verändern.

Dabei zeigte sich, dass gerade die Gewissenhaftigkeit einen deutlichen Wandel erfährt. So geben jüngere Personen häufiger zu, ihre Angelegenheiten weniger gründlich zu erledigen, doch sobald sie ins Arbeitsleben eintreten, ändert sich das. »Man geht dann jeden Tag zur Arbeit, muss sein Geld verdienen, sich um seinen Lebensunterhalt kümmern«, erklärt Specht, und das fördere in dem Menschen eine Gewissenhaftigkeit, die sich auch auf andere Lebensbereiche ausdehnt und ihn insgesamt verantwortungsbewusster macht. Was für unseren Zusammenhang bedeutet, dass mit dem Eintritt ins Berufsleben die meisten Menschen einen Weg betreten, der sie in ein hohes Alter führt. Doch ein Automatismus ist das nicht, gerade weil der Charakter so wandelbar ist.

So konnte Spechts Team feststellen, dass sozial verträgliche Menschen überdurchschnittlich oft arbeitslos werden. Möglicherweise deshalb, weil sie nicht über die notwendige Ellbogenmentalität verfügen, um sich im Job behaupten zu können. Möglicherweise aber auch deshalb, weil sie aufgrund ihrer hohen Sozialkompetenz eher im Sozialbereich beschäftigt sind, in dem traditionell eine höhere Arbeitslosigkeit herrscht. Für unseren Kontext bedeutet aber der Zusammenhang von Sozialverträglichkeit und Beschäftigungsgrad in jedem Fall, dass sozial verträgliche Menschen zwar nicht so einsam sind, dafür aber auch weniger Gewissenhaftigkeit ausbilden und dadurch jünger sterben als andere. Partymäuse und andere gesellige Menschen sterben also früher, die Stinkstiefel hingegen können sich auf einen einsamen, aber langen Lebensabend freuen.

Doch auch das ist kein Automatismus. Denn mit der Rente geht es bei vielen Menschen in punkto Gewissenhaftigkeit wieder bergab. Was für Psychologin Specht eigentlich paradox klingt, weil man ja meinen könnte, dass ältere Menschen
auf ihrem hohen Disziplinlevel bleiben. Andererseits fehlen nach der Rente auch die üblichen Anforderungen der Arbeitswelt, sodass die Verführung groß ist, es mit der Gewissenhaftigkeit nicht mehr so genau zu nehmen. Man könne sich dann, erläutert Specht, eine freie Zeiteinteilung erlauben, »vielleicht einmal das Mittagessen um zwei Stunden verschieben und einkaufen gehen, wenn man Hunger hat.« Mit diesem Schlendrianeinzug aber würde es mit der Lebenserwartung wieder nach unten gehen.

Wie gesagt: Man sollte die Daten des sozioökonomischen Panels nicht als Beleg dafür nehmen, dass die persönliche Entwicklung eines Menschen zwangsläufig einer bestimmten Rhythmik folgt. Vielmehr belegen sie, dass sich die Persönlichkeit des Menschen verändern kann. Und sie belegen, dass man diesen Prozess beeinflussen kann. Denn man muss ja nach der Rente nicht den Schlendrian einziehen lassen, und Sozialkompetenz kann man auch dazu nutzen, um im Beruf weiterzukommen. Man denke nur an Bill Clinton und Barack Obama, denen ein überdurchschnittliches Einfühlungsvermögen nachgesagt wird. Der Charakter ist nicht eingemeißelt, man kann an ihm arbeiten. Im Folgenden finden Sie die wichtigsten Etappen, die Sie bei Ihrem Weg zum langen Leben beherzigen sollten.
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8. Die sieben Schritte zu einem langen Leben

Seien Sie nett zu sich – dann wird sich auch etwas verändern

Wer sich selbst verändern will und in seinem Charakterprofil die Voraussetzungen für ein langes Leben schaffen will, muss zunächst einmal verinnerlichen, dass er selbst sich überhaupt verändern kann. Das klingt trivial, doch gerade das Triviale wird ja gern ignoriert.

Unzählige Menschen scheitern bei ihren Versuchen, mehr Selbstdisziplin, Zuverlässigkeit und Strukturen in ihr Leben einzubringen, weil sie entweder bei sich selbst keine charakterlichen Voraussetzungen dafür entdecken können oder weil ihrer Meinung nach die äußeren Umstände dagegen sprechen, wie etwa die chaotischen Verhältnisse bei der Arbeit oder in der Familie. Wer kennt nicht Sprüche wie »Ich würde mich gern beruflich verändern, aber der Rubel muss ja rollen« oder »Wenn die Familie nicht wäre, hätte ich schon längst etwas anderes gemacht«? Für Psychotherapeuten gehören solche »Argumente« zum sogenannten Ja-Aber-Spiel. Womit gemeint ist, dass die betreffenden Menschen wohl ihr Leben verändern wollen, aber dann doch immer etwas finden, das dagegen spricht. »Man fühlt sich zu schwach für Veränderungen und schiebt scheinbar objektive Gründe vor«, erklärt die deutsche Transaktionsanalytikerin Angela Seifert. »Der Wunsch nach Veränderung ist wohl da, aber er ist noch nicht stark genug.« Und diese Wunsch-Schwäche liege in der Regel daran, dass man sich selbst nicht wirklich etwas Gutes tun und sich lieber weiterhin als Opfer oder Instrument äußerer Umstände sehen will, sodass man gar nicht erst erkennen kann, dass es trotz aller
Widerstände immer irgendwelche Möglichkeiten gibt, das eigene Leben umzugestalten. Was im Umkehrschluss bedeutet: Wer sich selbst verändern will, muss zunächst einmal nett zu sich sein und sich ohne schlechtes Gewissen etwas Gutes tun wollen. Das klingt logisch, aber eigentlich zu angenehm, um wahr zu sein. Doch wer hat gesagt, dass der Weg zu einem langen Leben eine Tortur sein muss?


Seien Sie ehrlich zu sich – denn sonst kann sich nichts ändern!

Der römische Philosoph Seneca sagte einmal: »Wer an den Spiegel tritt, um sich zu ändern, der hat sich schon geändert.« Er brachte damit schon vor knapp zwei Jahrtausenden auf den Punkt, dass vor der Revolution unserer Persönlichkeit die ehrliche Selbsterkenntnis steht.

Wer mehr Ordnung und Disziplin in seinem Leben haben will, muss wissen, wo er unordentlich und undiszipliniert ist, und er muss dabei ehrlich zu sich sein. Wer nach 15 Semestern Studium keinen Abschluss macht, wer nach fünf vergeblichen Anläufen weder mit dem Rauchen aufgehört noch mit irgendeiner sportlichen Betätigung angefangen hat, wer immer wieder den Hochzeitstag oder die Geburtstage seiner Kinder vergisst, kann das nicht mehr in erster Linie auf Stress oder andere äußere Umstände zurückführen, er muss sich in erster Linie selbst dafür zur Verantwortung ziehen. Dazu bedarf es freilich einer großen Portion Ehrlichkeit – und einer ebenso großen Portion Mut, weil man sich ja in seinen eigenen Schwächen entblößt. Doch das Risiko lohnt sich. Denn Ehrlichkeit und Mut werden auch bei der weiteren Lebensgestaltung eine wertvolle Hilfe bleiben.



Trainieren Sie Ihre Disziplin – aber in kleinen Portionen!

Selbstdisziplin gehört zu den wesentlichen Voraussetzungen eines langen Lebens, an ihr kommt man nicht vorbei. Doch wer viele Jahrzehnte undiszipliniert gelebt hat, darf nicht erwarten, dass man dies in einem Handstreich ändern kann. Willensschwäche verändert sich nicht über Nacht zur Willensstärke, indem ich von einem Moment zum nächsten beschließe, dass ich fortan einen starken und nachhaltigen Willen haben werde. Die Psyche kann so etwas nicht, denn unser Willensreservoir ist begrenzt. Wer beispielsweise vom Frühstück an auf seine Kalorienzufuhr geachtet hat, wird am Ende des Tages Probleme damit haben, sich noch zum Sport aufzuraffen. Wer sich bei der Arbeit ständig darauf konzentriert hat, seine Angelegenheiten der Reihe nach zu erledigen, wird am Abend nur noch schwer ausreichend Kraft und Freude finden, um mit seinem Lebenspartner einen Tanzkursus zu besuchen. Vielleicht schafft er es am Anfang noch das eine oder andere Mal, doch es ist nur eine Frage der Zeit, bis sein Elan nachlässt und Arbeitsstruktur oder Tanzkurs oder sogar beides auf der Strecke bleibt.

Wer ausgerechnet zum Frühjahrputz in seiner Wohnung mit dem Rauchen aufhören will, wird dabei vermutlich ebenfalls scheitern – und am Ende als erschöpfter und frustrierter Immer-Noch-Raucher in einem staubigen Wohnzimmer sitzen. »Wir haben keinen Willensvorrat für die Arbeit, dann noch einen für den Sport und noch einen für die Familie«, erklärt der amerikanische Psychologe Roy Baumeister. »Wir benutzen immer dieselbe Willenskraft, um mit dem frustrierenden Verkehr, verlockenden Süßigkeiten, nervigen Kollegen, unzufriedenen Chefs und quengelnden Kindern fertig zu werden.« Und dies bedeutet, dass jede mit einem willentlichen Entschluss verknüpfte Tätigkeit an unserem Willensreservoir zehrt, bis am Ende vieles von dem, was wir eigentlich tun wollten, unerledigt bleibt.


Es hat also keinen Sinn, die generelle Kehrtwende zu einem disziplinierten Menschen zu beschließen, man muss sich vielmehr in kleinen Schritten dazu entwickeln. Also erst mit dem Rauchen aufhören und dann mit dem Sport anfangen. Erst einmal ein paar Wochen pünktlich alle Termine einhalten, bevor man sich auch noch beim Spanisch-Kurs einschreibt. Oder anders herum, doch in jedem Fall nacheinander. »Wer große Veränderungen in seinem Leben herbeiführen will, sollte sich nicht dadurch sabotieren, indem er gleichzeitig noch andere Veränderungen vornimmt«, warnt Baumeister. Es gilt vielmehr: Eines nach dem Anderen, die Disziplinlosigkeiten nacheinander abbauen, sich durch viele kleine Übungen zum großen Ganzen eines durchdisziplinierten Menschen hocharbeiten.

So kann man sich beispielsweise erst einmal die »Ähs« und »Öhs« oder die Schimpfwörter beim Sprechen abgewöhnen. Das mögen zwar viele für altmodisch halten, und es trägt wohl auch nicht unmittelbar zur Lebensverlängerung bei – sieht man mal davon ab, dass Schimpfwörter durchaus lebensverkürzende Prügel einbringen können, aber das ist ja eher selten. Doch wer in einem kleinen Bereich einen Punktsieg für seine Selbstbeherrschung eingefahren hat, wird später bei einem anderen kleinen Bereich weniger Mühe haben, wieder einen Punktsieg einzufahren. Denn so wie jede Willensanstrengung am gesamten Willensreservoir zehrt, trägt jedes noch so kleine Willenstraining zur Stärkung des Gesamtwillens bei. Wichtig ist nur, wie bei jedem Training, dass man sich dabei nicht erschöpft.


Hören Sie niemals auf, diszipliniert zu sein!

Muss man geistig rege bleiben, jeden Tag Sudoku-Rätsel lösen, sich regelmäßig mit Gleichgesinnten zum Gedächtnistraining
treffen oder sich als 70-Jährige noch in den Hörsaal einer Universität setzen, um gesund in ein hohes Lebensalter zu kommen? Es ist sicher nicht falsch, so etwas zu tun, denn wie jedes andere Organ bleibt auch das Gehirn umso besser in Schuss, je mehr es trainiert wird. Doch wenn es um das reine Jungbleiben und späte Sterben geht, reichen auch weniger anspruchsvolle Tätigkeiten. Wie etwa das Blumengießen.

In den 1970ern führten die amerikanischen Psychologinnen Ellen Langer und Judith Roplin an Altenheimbewohnern einen Test durch, durch den sie mehr darüber erfahren wollten, inwieweit sich Lebensqualität und Lebenserwartung durch relativ einfache Strukturierungen des Alltags verbessern ließen. Sie teilten ihre Probanden in zwei Gruppen ein: Der einen stellte man ein paar Pflanzen in ihre Zimmer – mit der Vorgabe, dass die Senioren sich um ihre grünen Zöglinge kümmern, sie also an die richtige Stelle im Raum positionieren, wässern und bei Bedarf von alten Blättern befreien sollten. Außerdem sollten sie Pläne erarbeiten, wann und wo sie ihre Besuche empfangen wollten und welche Filme am Abend gesehen wurden. Die andere Gruppe wurde ebenfalls mit Pflanzen versorgt, doch dort musste man sich nicht darum kümmern. Die Pflege erfolgte durch das Personal, die Senioren mussten also nichts weiter tun, als sich über das gedeihende Grün in ihrem Zimmer zu freuen. Außerdem konnten sie spontan darüber entscheiden, wo sie ihre Gäste empfangen und welche Filme sie am Abend gucken wollten. Man kann also durchaus sagen, dass es im Alltag dieser Gruppe wesentlich ungezwungener zuging.

Doch Freiheit ist offenbar nicht unbedingt lebensverlängernd. Denn anderthalb Jahre nach Studienbeginn überprüften die Forscherinnen den Gesundheitszustand ihrer Probanden, und dabei, berichtet Langer, schnitten die zu festen Alltagsstrukturen verpflichteten Pflanzengießer wesentlich besser ab: »Sie waren heiterer, aktiver und aufmerksamer als die Mitglieder der Kontrollgruppe.« Auch ihr körperlicher
Zustand war deutlich besser – und ihre Sterbequote war in dem Versuchszeitraum nur halb so groß wie die der freiheitlichen Film- und Pflanzengenießer.

Verbindliche Strukturen lassen also den Tod länger warten als die Freiheit, das Leben ohne Vorgaben genießen zu dürfen. Auch muss man dazu keine intellektuell anspruchsvollen Aufgaben lösen, wie heute aufgrund der grassierenden Alzheimer-Panik gern behauptet wird. Man kann auch ohne Hirnjogging und Gedächtnistraining, ohne Schach und Sudoku alt werden. Es reicht, wenn man einfache Dinge mit hoher Gewissenhaftigkeit erledigt. Von der profitieren übrigens nicht nur die Gewissenhaften selbst, sondern auch die Objekte ihrer Gewissenhaftigkeit. In der amerikanischen Studie dürften die grünen »Zimmergenossen« der Pflanzengießer deutlich länger am Leben geblieben sein als die der Nicht-Gießer-Gruppe, deren Pflegepersonal sich ja allenfalls im Vorbeigehen ums Topfgrün kümmern konnte.

Aber es gibt noch eine weitere Lehre, die man aus dem Altersheim-Experiment der beiden Psychologinnen ziehen kann. »Unsere Probanden waren allesamt nicht mehr in körperlich und geistig fittem Zustand, sondern relativ gebrechlich«, erklärt Langer. »Wir waren deswegen umso überraschter, mit wie wenig Aufwand sich ihre Fitness verbessern ließ.« Alter und Gebrechlichkeit machen also nicht stumpf, wie weithin vermutet wird. Es bleiben immer noch genug Flexibilität und Sensibilität, um selbst auf kleinere Veränderungen im Alltag zu reagieren. Man ist nie zu alt, um sich selbst Strukturen, Pflichten und Ziele aufzuerlegen – und von ihnen zu profitieren.

Dies soll aber nicht bedeuten, dass man nach dem Eintritt ins Rentenalter erst einmal zehn Jahre auf Müßiggang macht und sich dem süßen Nichtstun hingibt, bevor man schließlich zu einem strukturierten und gewissenhaften Alltag zurückkehrt. Denn dabei verfällt man körperlich und geistig möglicherweise in einem solchen Maß, dass man am
Ende kein Leben mehr hat, das sich restrukturieren ließe. Auf Nummer Sicher geht, wer nach dem Renteneintritt gar nicht erst eine Pause einlegt, sondern sich gleich auf irgendeine Weise weiterdiszipliniert. Beispielsweise indem er, sofern dies möglich ist, mit seinem Beruf weiter macht oder sich dem Diktat neuer lebensverlängernder Strukturen und Pflichten unterwirft. Dabei ist es egal, ob dies ehrenamtliche und damit als ehrenvoll angesehene Tätigkeiten sind oder Aktivitäten, die im Ruf des bloßen Zeitvertreibs stehen. Niemand muss sich vorschreiben lassen, was sinnvoll für ihn ist. In einigen buddhistischen Klöstern beschäftigen sich Mönche viele Stunden, Tage und Monate mit dem Kämmen eines Kiesbetts, immer auf der Suche nach der besten Ordnung, auch wenn Beobachter dieses Rituals weder vor noch nach dem Kämmen irgendwelche Strukturen erkennen können. Es spricht also nichts dagegen, dass Sie Ihr gesamtes Seniorenleben damit verbringen, ihren Schrebergarten auf Vordermann zu bringen oder an der Modelleisenbahn zu basteln, ohne dabei jemals zu einem Ende zu kommen. Was allein zählt, ist, dass es Ihr Leben in Ordnung hält – so wie es der Kamm mit dem Kiesbett tut.


Weniger Dinge – mehr erleben!

Disziplinierte Menschen leben länger. Dazu gehört, dass sie nicht nur im Beruf, sondern auch im Privatleben diszipliniert sind. Letzteres kann sogar von noch größerer Bedeutung für die Lebenserwartung sein, wie man an Jeanne Calment sieht, die in ihren 122 Lebensjahren überaus diszipliniert war, obwohl sie niemals viel und hart arbeiten musste. Entscheidend ist vielmehr, dass man nicht nur gelegentlich, sondern dauerhaft kontrolliert, strukturiert und gewissenhaft zu Werke geht. Denn was nützt es, wenn man sorgfältig arbeitet,
dafür aber beim Essen und Drogenkonsum über die Stränge schlägt und sich nicht bewegt? Was nützt es, wenn man jeden Morgen um sechs Uhr aufsteht und dafür die Abende zuvor bis in die späte Nacht feiert, Fernsehen guckt oder an der Spielkonsole zockt? Wer auf diese Weise verfährt, wird sich irgendwann erschöpfen. Die Disziplin mutiert zu einem kräftezehrenden Bumerang, der das Leben verkürzt. Doch das liegt dann ja nicht an ihr selbst, sondern an den hedonistischen Exzessen, die im Widerspruch zu ihr stehen. Disziplin wird erst zu einem lebensverkürzenden Problem, wenn sie mit dem übrigen Alltag kollidiert. Wer hingegen jeden Abend ein Glas Wein trinkt und schließlich um 23 Uhr ins Bett geht, wird am nächsten Morgen mühelos in aller Frühe aus den Federn kommen. Disziplin überanstrengt nur den inkonsequenten, nicht aber den durchdisziplinierten Menschen.

Zu einem disziplinierten Privatleben gehört freilich auch, dass man seine Ansprüche und sein Konsumverhalten herunterschraubt. Denn auch hier gilt: Was nützt es, wenn man beim Arbeiten diszipliniert ist, dafür aber beim Einkaufen die Kontrolle verliert und sich im Hamsterrad des ewigen, letztendlich niemals glücklich machenden Konsums abstrampelt? Doch gerade von Enthaltsamkeit und Kauf mit Bedacht will derzeit kaum jemand etwas wissen. Das Prinzip des modernen Kapitalismus beruht vielmehr darauf, dass wir hart für unser Geld schuften, um es nach Feierabend sogleich wieder zurück ins System zu pumpen, indem wir ungehemmt – überflüssige  – Güter sammeln. Nach dem Motto: Wer hart arbeitet, darf sich dafür auch belohnen und shoppen gehen. Und dabei darf er dann auch jene Kontrolle hinter sich lassen, die ihn sonst im Berufsleben auszeichnet – solange es sein Budget nur hergibt.

Die Schweizer Soziologin Verena Maag hat die Kaufmotive von Männern und Frauen erforscht und dabei herausgefunden, dass sie oft ihr Geld nicht planmäßig, sondern aus einem Impuls heraus ausgeben. Interviewaussagen wie »Manchmal
sehe ich etwas, und dann muss ich es einfach kaufen« oder »Ich habe schon oft Dinge gekauft, die ich später nicht benutzt habe« bestätigen, wie eng Konsum mit impulsiver Disziplinlosigkeit verknüpft ist – und wie wenig er letztendlich zur Lebensqualität beiträgt. Denn Sätze wie »Nach dem Kauf frage ich mich oft, ob das wirklich so richtig war« klingen nicht gerade nach Glück, ganz zu schweigen davon, dass der ungehemmte Konsum oft in eine Abhängigkeit führt. Maag schätzt die Quote der Kaufsüchtigen in der Schweiz auf über 12 Prozent – und es ist nicht einzusehen, warum es in anderen Wohlstandsländern weniger sein sollten.

Die Maxime, dass wir uns für hartes Arbeiten mit impulsivem Konsum belohnen sollten, gehört vielleicht zu den schwersten Hürden, die man auf dem Weg zum langen Leben überwinden muss. Denn wir werden bereits in frühester Jugend darauf geeicht. Man muss allerdings zu ihrer Überwindung auch nicht unbedingt auf Verweigerung und Totalverzicht umschalten, wie dies von diversen Weltanschauungslehren behauptet wird.

Es reicht, wenn man Impuls- und Belohnungskäufe vermeidet und sein Geld gezielt und bewusst ausgibt. Dass man also reflektiert, ob man sich den zum Kauf avisierten Gegenstand oder die avisierte Dienstleistung wirklich leisten kann, und ob der Erwerb wirklich das eigene Wohlbefinden steigert. Als Orientierungshilfe kann man dazu eine Studie der University of Wisconsin heranziehen, in der an etwa 20.000 Menschen über 50 Jahren ausgelotet wurde, wofür sie ihr Geld ausgaben und wie glücklich sie mit ihren Einkäufen waren. Die Befragten sollten ihre Ausgaben acht Kategorien zuordnen – etwa Freizeit, Geschenke, Wohnungsgegenstände, Ernährung und Fortbewegungsmittel. Es zeigte sich, dass nur die Einkäufe aus einer einzigen Kategorie wirklich glücklich machten: nämlich die aus der Freizeit-Schublade. »Je mehr die Befragten hierin investierten, umso höher war ihre Zufriedenheit, umso weniger litten sie unter Einsamkeit
und Depressionen«, berichtet Studienleiter Thomas DeLeire. Diesen Effekt erklärt er sich daraus, dass die Menschen mehr unter Leute kommen, wenn sie sich Theater- oder Kinokarten kaufen oder ein Baseballspiel besuchen. »Außerdem macht die Erinnerung an ein Erlebnis glücklicher als die Erinnerung an einen erworbenen Gegenstand«, so der amerikanische Wirtschaftswissenschaftler. Wer denkt schon während seines Alltags daran, dass er sich vor einem Jahr einen hochauflösenden Breitwandfernseher gekauft hat? Das verlängerte Wochenende mit dem Liebsten oder der Urlaub mit Freunden hingegen steigen immer wieder angenehm in der Erinnerung hoch. Nicht zuletzt, weil man Erlebnisse mit anderen teilen kann – und sie nicht Wohnung, Garage oder Keller zumüllen.

Auch Investitionen in soziale Projekte machen glücklich. Amerikanische Forscher gaben zufällig ausgewählten Passanten einen Dollarschein und entschieden dann, ob die Beschenkten den unerwarteten Geldsegen für sich ausgeben oder an andere weiter verschenken sollten. Am Ende des Tages wurden die Probanden nach ihrem Befinden gefragt, und dabei zeigte sich, dass diejenigen, die mit ihrem Geld andere beglückt hatten, glücklicher waren als diejenigen, die ihr Geldglück für sich behalten hatten. Der Grund: Wer etwas verschenkt oder spendet, weiß um die prestigeträchtige Wertung dieser Aktion. Er weiß also, dass er danach in den Augen anderer besser dasteht – und das steigert sein Selbstwertgefühl. Außerdem verschaffen uns soziale Aktionen ein Erlebnis, das uns mit anderen Menschen verbindet, und auch das bringt ja, wie schon weiter oben gesagt wurde, glücksmäßig größere Fortschritte als der einsame Verzehr eines gekauften Gegenstands.

Besser also, man investiert sein Geld in Freizeit und soziale Aktionen. Womit freilich nicht gesagt ist, dass wir nichts mehr für Kleidung und Ernährung ausgeben sollten, denn die bleiben lebensnotwendig und unverzichtbar. Es geht
vielmehr darum, Prioritäten zu setzen, wenn wir über das Notwendige hinausgehen. An einem Paar Schuhe sowie der Scheibe Brot und ihrem Aufstrich kommen wir kaum vorbei, doch zu der Luxuskarosse mit 300 PS gibt es sehr wohl preiswertere Alternativen, die genauso wenig glücklich machen. Man kann natürlich fragen, wie in dieser Hinsicht ein Menü im Vier-Sterne-Restaurant zu bewerten ist, zu dem wir unsere Freunde einladen. Die Antwort: So etwas gehört in die Kategorie der Freizeit und stärkt die sozialen Bindungen, und demnach ist es eine lohnende Investition in unser persönliches Wohlbefinden. Es steht ja nirgendwo geschrieben, dass – sofern man es sich leisten kann – gesellige Freizeiterlebnisse und ein teurer Hedonismus sich gegenseitig ausschließen müssen.


Befreien Sie sich von der Tyrannei des Glücks!

Das Investieren in Erlebnisse trägt also mehr zum Glück bei als das Investieren in Dinge. Wer sich überlegt, wie er – zwecks Verlängerung seines Lebens – sein Konsumverhalten herunterschrauben kann, kann sich an dieser wissenschaftlich belegten Tatsache orientieren. Er sollte jedoch im Hinterkopf behalten, dass es für seine Lebenserwartung nicht unbedingt förderlich ist, wenn er überhaupt nach Glück strebt. Es darf nämlich nur derjenige mit einem gesegneten Alter rechnen, der seine Bedürfnisse und damit den auf sich lastenden Konsumdruck insgesamt herunterschraubt. Wer hingegen mit aller Kraft – treu der Maxime »Jeder ist seines Glückes Schmied« – nach dem Optimum in seinem Leben strebt, wird eher früher als später sterben.

Bereits in dem Kapitel Langeweiler leben länger – und haben Spaß wurde beschrieben, wie der Mensch im Hamsterrad der Wünsche und Bedürfnisbefriedigungen letztlich zwischen
Langeweile und Wieder-etwas-Neues-Wollen zerrieben wird, und dass es daher am besten ist, wenn er seinen Bedürfnispegel so weit wie möglich herunterschraubt. Unsere heutige Epoche hat aber noch ein weiteres Problem geschaffen: Es wird nämlich nicht nur suggeriert, dass man mit dem Kauf von Konsumgütern glücklich werden kann. Vielmehr wird das Glück selbst als Konsumgut inszeniert, das sich jeder in irgendeiner Weise zulegen kann.

Wer beim Internet-Händler Amazon den Begriff »Glück« eingibt, kommt im Bereich der Sachbücher auf über 20.000 Treffer und bei den Ratgebern auf beinahe 5.000 Werke, in denen man mehr über die Kunst des Glücklich-Werdens erfahren kann. Egal ob Psychologen, Soziologen, Mediziner, Pädagogen, Theologen oder Ökonomen – noch nie gab es so viele »Experten« in Sachen »Glücksberatung«. Ihre Tipps reichen von regelmäßigem Sport und frühem Zubettgehen über Meditation und Yoga bis hin zu praktizierter Demut und Dankbarkeit. Doch nur die wenigsten schaffen es auf diesem Wege, wirklich glücklich zu werden. Die meisten enden vielmehr so, wie es der amerikanische Anglistik-Professor Eric Wilson in seinem Buch Unglücklich glücklich beschrieben hat:

»Auf Geheiß wohlmeinender Freunde kaufte ich Bücher zum Thema Glücklichsein. Ich bemühte mich, meinen chronisch finsteren Blick in ein breites Lächeln zu verwandeln. Ich versuchte, aktiver zu werden, mein düsteres Haus und die tristen Bücher zu verlassen und an der Welt sinnvoller Action teilzuhaben. Ich fing an zu joggen, (...) gewöhnte mir an, so oft wie möglich ›toll‹ und ›super‹ zu sagen, (...) begann, Salat zu essen (...) und besuchte Yoga-Kurse. (...) Ich habe all das wieder aufgegeben, wieder damit angefangen und es dann noch einmal aufgegeben. Momentan beabsichtige ich nicht, noch einmal anzufangen. Die Straße zur Hölle ist mit erfolg- und glückverheißenden Plänen gepflastert.«

In einem Interview gab Wilson einmal zu, dass ihn sein Bemühen um das Glücklich-Werden erschöpft hätte, am Ende
hätte er sich »einfach nur alt« gefühlt. Als er noch in seiner dunklen Gelehrtenkammer saß und sich jeden Tag unablässig in seiner Forschungsarbeit vergrub, wurden zwar seine Haut immer blasser und seine Augen immer schwächer, aber eigentlich ging es ihm in seinem einsamen, dafür aber disziplinierten und strukturierten Bücherwurmdasein ganz gut. Wenn er sich einmal nicht wohl fühlte, brachte er diese Phase der Melancholie mit dem Wissen hinter sich, dass sie schon irgendwann wieder aufhören würde. Als er jedoch damit begann, unbedingt glücklich sein zu wollen, verleugnete er diese Phasen und bemühte sich stattdessen um ein durchgehendes Fröhlichsein, das gar nicht seinen natürlichen Stimmungsschwankungen entsprach. Mit der Folge, dass er sich gleich doppelt ausgehöhlt fühlte: einerseits durch die ständigen Bemühungen ums Glücklichsein, und andererseits dadurch, dass er sich selbst durch die Unterdrückung seiner Melancholie einer Stimmung beraubte, in die sich Körper und Geist hin und wieder und natürlicherweise zurückziehen, um aufzutanken. »Die Melancholie ist ein essenzieller Bestandteil des Menschen«, betont Wilson. »Sie ist genauso wichtig wie die Freude.« Wir bräuchten beide, um uns zu regenerieren. »Ein Leben ohne Melancholie ist nur ein halbes Leben«, so Wilson. Man könnte auch sagen: Besser mit gelegentlichen Unglücksgefühlen steinalt werden, als dauerhaft glücklich sein zu wollen  – und schließlich früh zu sterben.

Solche Sätze mögen zunächst befremdlich klingen, denn wie kann es sein, dass Glück und langes Leben sich widersprechen? Die Antwort: Das tun sie gar nicht. Denn es ist ja nicht das Glück, das ein langes Leben verhindert. Lebensverkürzend sind allein der sehnsüchtige Wunsch und das – zumeist vergebliche – Bemühen, das Glück zu finden. Für diesen Mechanismus gibt es mittlerweile sogar naturwissenschaftliche Belege. So fanden amerikanische Sozialpsychologen bei Frauen mit starkem Glücksstreben besonders niedrige Pegel an Progesteron. Dieses Hormon sorgt unter anderem dafür,
dass sich eine Frau mit jemandem verbunden fühlt, sein Mangel steht hingegen im Zusammenhang mit zwischenmenschlicher Distanz. Und tatsächlich gaben die betroffenen Probandinnen im Interview zu, dass sie sich einsam fühlten. Das Streben nach Glück – vor allem aber, wie Studienleiterin Iris Mauss betont, »nach dem materiellen Glück, wie es in westlichen Gesellschaften verstanden wird« – treibt uns also in die soziale Isolation, und dass die sich lebensverkürzend auswirkt, ist schon länger bekannt.

Nicht zu vergessen, dass oft die lebensstabilisierende Ordnung verloren geht, wenn jemand das Optimum für sich herauszuschlagen sucht. Nehmen wir als Beispiel ein Ehepaar, das seit über 50 Jahren verheiratet ist. Möglich, dass es sich nicht mehr im Glückstaumel befindet, die Euphorie aus früheren Zeiten wird sich wohl abgeschwächt haben. Aber wenn man ein halbes Jahrhundert miteinander ausgekommen ist, spricht zumindest einiges dafür, dass man es miteinander aushält. Der übliche Gang der Dinge wäre, dass die beiden Partner noch ihre Diamanthochzeit feiern und jeweils über 90 Jahre alt werden. Doch wenn einer von ihnen auf die Idee kommt, dass es einen besseren Gefährten für ihn geben müsste, wird es Unruhe geben. Es werden Enttäuschungen, Aggressionen, Ängste und andere Stressgefühle aufkommen, die das Leben beider verkürzen. Und das geht nicht erst damit los, dass sie sich trennen. Bereits in dem Moment, wenn einer von ihnen zu glauben beginnt, etwas Besseres verdient zu haben als seinen jahrelangen Lebensgefährten, kommt die Unruhe. Schon, wenn man nur an das Grün jenseits des Hügels denkt, und nicht erst, wenn man die Weide gewechselt hat.

Fazit: Man kann sich mit einem glücklosen, aber erträglichen Dasein arrangieren und dabei steinalt werden. Oder man kann aus diesem ausbrechen und sein Glück woanders suchen. Aber in diesem Fall muss man damit rechnen, dass man früher stirbt. Und glücklicher als vorher wird man vermutlich
auch nicht. So ist schon länger bekannt, dass Zweitehen besonders schnell zerbrechen.

Was nicht heißen soll, dass nicht auch notorisch glückliche Menschen alt werden können, sofern sie einfach glücklich sind, ohne ständig glücklich sein zu wollen. Aber wer schafft das schon? Realistischer ist ein anderer Lebensstil, und dessen Perspektiven für ein langes Leben sind sogar noch besser. Dass man nämlich die Höhen und Täler seines Lebens akzeptiert und gewissenhaft seinen Angelegenheiten nachgeht, ohne daran sonderlich etwas ändern zu wollen. Man ist zwar flexibel genug, um in Arbeit und Privatleben das eine oder andere Problem zu lösen, doch man macht nicht seine Gesamtexistenz zu einem Problem und muss daher auch nicht nach einer Alternative dafür suchen. Ein Mensch mit dieser Einstellung ist zufrieden mit seinem Leben, so wie es ist, weil er nicht daran glaubt, dass irgendetwas besser sein könnte. Für diese Geisteshaltung gibt es einen Namen, obgleich ihn die meisten erst recht nicht mit einer Verlängerung des Lebens in Verbindung bringen. Es ist: die Hoffnungslosigkeit.


Seien Sie ohne Hoffnung!

Im Zen-Buddhismus heißt es: »Ein Leben ohne Hoffnung ist ein Leben voller Frieden, Freude und Mitgefühl.« Für einen Abendländler von heute ist das schon ziemlich harter Tobak. Denn Hoffnung gilt uns normalerweise als der Inbegriff eines glücklichen und langen Lebens, während Hoffnungslosigkeit im wahrsten Sinne todsicher anzeigt, dass kein Leben mehr in jemandem ist. Doch die Zen-Philosophie sieht das umgekehrt, und es gab auch in der griechischen und römischen Antike viele Denker, die das ähnlich sahen. So warnte Epiktet: »Wie die Schienbeine darf man auch die Hoffnung nicht zu weit ausstrecken.« Und Cicero klagte: »O wie trügerisch ist
die Hoffnung der Menschen, wie gebrechlich ihr Glück, wie nichtig all unser Streben!«

Können solche weisen Männer irren? Ein näherer Blick zeigt, dass sie es nicht tun. Denn tatsächlich ist es von bestechender Logik, warum ausgerechnet Hoffnungslosigkeit einem Menschen das Tor zu einem langen Leben eröffnet. Um sie zu verstehen, steigt man am besten mit dem Gegenteil der Hoffnungslosigkeit ein, also der Hoffnung.

Angenommen, Sie hoffen auf Gesundheit, Erfolg und Anerkennung. Das machen doch eigentlich alle, klingt also nicht gerade spektakulär. Die psychischen Auswirkungen dieser Hoffnungen sind jedoch durchaus weitreichend, bedeuten sie doch letzten Endes, dass man nicht im Augenblick verweilt, sondern aus Erfahrungen in der Vergangenheit schöpft, um sie dann in die Zukunft zu projizieren. Nehmen wir als Beispiel, dass Sie auf eine Gehaltserhöhung hoffen. Sie hoffen darauf, weil Sie aufgrund Ihrer (trügerischen) Erfahrungen davon ausgehen, dass Sie sich mit einem fetteren Gehaltsscheck einfach besser fühlen würden. Jetzt gibt es zwei mögliche Geschehnisse, die eintreten können: Erstens, dass die Erhöhung ausbleibt, und dann sind Sie natürlich enttäuscht. Zweitens, dass die Erhöhung kommt. Doch auch dann währt das Glück nur kurz. Es werden Neider kommen, die Ihnen Ihr Gehalt nicht gönnen. Zudem wird das Erlebnis der erhaltenen Gehaltserhöhung Sie womöglich zu der Hoffnung veranlassen, dass Sie irgendwann wieder eine bekommen, denn immerhin hat es ja schon einmal geklappt. Und dann geht das Ganze wieder von vorne los. Sie sehen also: Hoffnung gibt Ihrem Leben keinen Frieden und keine Ruhe, sie kann letzten Endes nicht glücklich machen, und sie sorgt für eine Unruhe, die das Leben verkürzt.

Ganz anders die Hoffnungslosigkeit! Diese sorgt zunächst einmal für Ruhe: Denn wenn sie keine Gehaltserhöhung bekommen, aber auch nicht darauf gehofft haben, gibt es ja nichts, was Sie vermissen könnten. Der Schmerz über das
Entgangene kann also gar nicht erst entstehen. Darüber hinaus kann Hoffnungslosigkeit sogar euphorische Gefühle auslösen. Denn wenn man nicht auf eine Gehaltserhöhung gehofft hat, ist man umso freudiger überrascht, wenn sie dann doch kommt. Hoffnungslosigkeit sorgt also nicht nur für ein ruhiges Fahrwasser, sie sichert auch das Glück nach allen Seiten ab – und was kann besser zu einem glücklichen und langen Leben führen?

Sie sind noch skeptisch? Vielleicht liegt es ja auch daran, dass Sie den Begriff der Hoffnungslosigkeit nicht wertfrei betrachten können. Dass Sie ihn stets im Zusammenhang mit negativen Begriffen sehen, wie etwa Resignation, Erstarrung, Fatalismus und Verzweiflung. Doch damit hat Hoffnungslosigkeit streng genommen überhaupt nichts zu tun. Denn sie ist letzten Endes bloß eine Negation, sie bedeutet, dass man frei ist von Hoffnung, dass man einfach denkt und handelt, ohne sich vor den Konsequenzen zu fürchten. Hoffnungslosigkeit hat also viel mit Mut zu tun und mit dem Vertrauen in die eigenen Möglichkeiten. Wer ängstlich und unsicher in ein Bewerbungsgespräch geht, braucht die Hoffnung, dass es »schon irgendwie alles klappen wird«, weil er Zweifel an seinen eigenen Fähigkeiten hat. Wer hingegen mutig und selbstsicher in ein Bewerbungsgespräch geht, braucht keine Hoffnung, weil er genug Vertrauen in sich hat.

Ein weiteres Merkmal der Hoffnungslosigkeit ist die Zufriedenheit. Denn Hoffnungslose verschießen keine kraftraubenden Pfeile der Sehnsucht, sie sind zufrieden, wo sie gerade sind. Das kann der Beamte sein, der keinerlei Ambitionen auf eine Karriere hegt und nicht mehr darstellen will, als er gerade ist. Das kann aber auch die junge Frau sein, die nach einem Unfall querschnittsgelähmt ist. Es wäre geradezu töricht, würde sie darauf hoffen, jemals wieder laufen zu können. Aber ebenso töricht wäre es, zu resignieren und das gesamte Leben aufgrund ihrer Behinderung abzuhaken. Konstruktiv und vernünftig hingegen ist es, die Behinderung zu akzeptieren und
mit ihr zu leben. Das eben unterscheidet die hoffnungslosen von den resignierenden Menschen: Die Letzteren verweigern sich ihrer Zukunft und verlieren dadurch auch ihre Gegenwart. Die Hoffnungslosen hingegen akzeptieren ihre Gegenwart und haben dadurch wieder eine Zukunft.

Denken Sie also bei Hoffnungslosigkeit nicht an Resignation und Erstarrung, denken Sie lieber an Mut und Zufriedenheit. Dann wird sich Ihnen auch erschließen, warum sie zu einem ebenso glücklichen wie langen Leben führt.


Der Test: Taugen Sie für ein langes Leben?

Wer seine Persönlichkeit in eine bestimmte Richtung ändert, möchte natürlich am Ende wissen, ob er sein Ziel erreicht hat. Das ist nicht unbedingt einfach. Denn die Persönlichkeit prägt auch unseren Blick auf die Wirklichkeit, sie ist also nicht nur Objekt der Veränderung, sondern zugleich eine Leitinstanz für unsere Einschätzung, inwieweit die Veränderung vollzogen ist. Prüft man sich selbst, ist das quasi so, als ließe man einen Schüler seine eigene Klassenarbeit korrigieren. Objektivität sieht anders aus.

Es gibt jedoch einige Kriterien für Ihren Lebensstil, anhand derer Sie halbwegs objektiv beurteilen können, ob sich Ihre Persönlichkeit in eine Richtung verändert hat, die zu einem längeren Leben führt. Man kann sie als persönliche Lebensstilmerkmale der Langlebigkeit bezeichnen. Diese werden Ihnen gleich vorgestellt. Sie können dann für jedes einzelne Merkmal eine Einschätzung abgeben, ob es für Sie zutrifft, oder nicht. Doch natürlich gilt auch hier, dass dieser Test nur funktioniert, wenn Sie ehrlich in Ihren Angaben sind.


Die 40 persönlichen Lebensstilmerkmale der Langlebigkeit


	Sie pflegen nur noch wenige, dafür aber intensive Freundschaften.

	Ihre Freunde kommen öfter zu Ihnen und suchen Ihren Rat.

	Man lädt Sie zwar noch auf Partys ein, aber seltener als früher.

	Sie selbst geben zwar noch die eine oder andere Party, aber auch das geschieht seltener als früher.

	Sie gehen zwar noch mit Freunden auf Shopping-Touren, allein aus Geselligkeitsgründen, doch das geschieht nicht mehr so oft wie früher. Ansonsten ist Ihr Einkaufsverhalten eher planmäßig als spontan.

	Sie sind zwar nicht unbedingt auf ewig mit einem einzigen Lebensgefährten liiert, aber Sie verschwenden bei Ihrer aktuellen Beziehung keinen Gedanken daran, dass möglicherweise noch bessere Partner auf Sie warten.

	Ihr Partner und Sie haben ähnliche Interessen und immer genug Gesprächsstoff.

	Sexuell sind bei Ihnen keine Wünsche offen. Wobei es egal ist, ob das daran liegt, dass all Ihre Bedürfnisse befriedigt werden (was eher selten passiert), oder daran, dass Sie keine Bedürfnisse mehr haben (was deutlich öfter passiert).

	Sie sind treu.

	Andere Menschen schätzen Ihre Zuverlässigkeit.

	Sie sind, sofern es Ihnen möglich ist, immer pünktlich.

	Es fällt Ihnen leicht, sich für Ihre Arbeit zu motivieren.

	Es fällt Ihnen leicht, Ihre Arbeit zu Ende zu bringen.


	Es fällt Ihnen leicht, sich zu konzentrieren.

	Ihre Arbeit ist Ihnen wichtig. Aber Sie opfern ihr nicht Ihr Privatleben.

	Sie fühlen sich weder über- noch unterfordert.

	In Ihren privaten und beruflichen Pflichten verfahren Sie stets nach dem Prinzip: Eines nach dem Anderen.

	Sie achten stets auf Hygiene und ein gepflegtes Äußeres und als Mann auch auf Ihre tägliche Rasur.

	Sie achten auf Ihre Gesundheit und gehen regelmäßig zu den ärztlichen Kontrolluntersuchungen, die Ihnen wichtig sind.

	Wenn Sie einmal krank sind, wirft Sie das nicht um.

	Sie bewegen sich gern und viel. Was aber nicht heißen muss, dass Sie gern Sport machen.

	Sie achten auf eine gesunde Ernährung, aber zählen keine Kalorien.

	Sie leiden nur selten unter Heißhungerattacken.

	Es macht Ihnen nichts aus, wenn Sie mal nichts zu tun haben.

	Es macht Ihnen nichts aus, wenn es mal nichts zu reden gibt.

	Sie leiden nur selten unter Stimmungsschwankungen.

	Wenn es Ihnen psychisch mal schlecht geht, greifen Sie trotzdem nicht häufiger zu Alkohol oder anderen Drogen.

	Wenn es Ihnen psychisch besonders gut geht, verfallen Sie trotzdem nicht in unreflektierte Euphorie.

	Träumereien von der Zukunft haben für Sie allenfalls noch Unterhaltungswert, mehr aber nicht.

	Sehnsüchtige Erinnerungen an die Vergangenheit haben für Sie allenfalls noch Unterhaltungswert, mehr aber nicht.

	Sie plagen sich nicht mit Schuldgefühlen herum.


	Niederlagen und Verluste werden als solche hingenommen, ohne sie nachhaltig als persönliches Versagen oder nicht mehr zu korrigierendes Schicksal zu interpretieren.

	Sie haben immer mal wieder Sorgen, doch die bringen Sie nicht um den Schlaf.

	Sie erledigen unangenehme Arbeiten, sofern es möglich ist, sofort.

	Sie sind immer gut vorbereitet.

	Sie haben hohe Ansprüche an Ihre Arbeitsqualität, aber nicht den Ehrgeiz, unbedingt Karriere machen zu müssen.

	Sie lieben die Ordnung.

	Sie sind kein Spieler, gehen nur überschaubare Risiken ein.

	Sie kümmern sich um Ihre Altersversorgung.

	Sie haben keine Angst vor Alter und Tod.



Wenn von den 40 aufgelisteten Punkten 30 auf Sie zutreffen, haben Sie realistische Chancen auf eine höhere Lebenserwartung. Bei 35 Punkten kann man schon fast darauf wetten, dass Sie steinalt werden. Was aber nicht bedeuten soll, dass Sie selbst darauf wetten sollten. Erstens, weil Sie, sofern Sie Ihre Wette verlieren und früh sterben, nicht mehr Ihre Wettschulden tilgen können. Zweitens, weil das Zocken nicht zum Persönlichkeitsprofil eines langlebigen Menschen passt. Und drittens, weil selbst Menschen mit einem hundertprozentigen Langlebigkeitsprofil keine hundertprozentigen Chancen auf ein langes Leben haben.

Denn es kann immer etwas dazwischen kommen. Wie etwa Krankheiten, Finanzkrisen, Seuchen, Schicksalsschläge, Unfälle, Kriege und Umweltkatastrophen. Nicht zu vergessen, dass unser Todeszeitpunkt auch wesentlich von unberechenbaren
Genen abhängt. »Kein Mensch bleibt unversehrt von blinden Zufallsschlägen«, so sagte es der französische Dramatiker Molière. Ein bisschen Vabanque bleibt immer, egal, wie diszipliniert wir beim Umsetzen unserer Lebenspläne vorgehen. Der Tod kommt nicht selten unverhofft.

Dass man jederzeit unerwartet aus dem Leben gerissen werden kann, gehört zu den Tatsachen, die den Menschen trotz ihrer Trivialität seit jeher ängstigen. Man kann diese Ängste durch Drogen, Sport und Arbeit betäuben oder sich durch Verheißungen von einem Leben nach dem Tod darüber hinwegtrösten. Man kann aber auch ganz anders mit ihnen umgehen – indem man dem eigenen Leben Inhalt und Bedeutung verleiht, und diese Strategie findet man interessanterweise gerade bei langlebigen Menschen ziemlich oft.

»Den Tod fürchten die am wenigsten, deren Leben den meisten Wert hat«, sagte schon Immanuel Kant, und das klingt zunächst einmal paradox, weil eigentlich der Abschied von etwas umso schwerer fallen sollte, je wertvoller es ist. Doch die Bilanz des menschlichen Lebens wird größtenteils anhand verpasster und erfüllter Chancen gezogen. Unmittelbar vor dem eigenen Ende müssen wir zwar alle einsehen, dass es nun keine Chance mehr gibt, noch etwas an ihm zu ändern. Doch schmerzhaft ist diese Erkenntnis des Nichts-Mehr-Ändern-Könnens nur für den, der zuvor seine Chancen im Leben nicht genutzt hat. Während derjenige, der sie genutzt hat, ohne Zorn zurückblicken und sich leichten Herzens in den Tod verabschieden kann. Weil er weiß, dass er sein Potenzial so weit wie möglich ausgeschöpft hat. Nicht umsonst starb Kant mit den Worten: »Es ist gut.« Er hatte die Chancen in seinem Leben genutzt.
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