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1. Eine langer lebende Gesellschaft

Eine Immer bessere medizinische Betreuung, Erndhrung und Ausbildung, technologischer Fortschritt
sowie steigende Einkommens- und Vermogensverhaltnisse haben liber die letzten Jahrzehnte die Dauer
unseres Leben in nie dagewesener Weise verldngert (Gratton & Scott, 2016, S. 30). Ein Kind, welches
heute in der westlichen Welt geboren wird, hat eine 50%-Chance 105 Jahre oder dlter zu werden. Vor 100
Jahren erreichte dies gerade mal 1% der Kinder.

Uber die letzten 200 Jahre stieg die Lebenserwartung in der Schweiz im Durchschnitt (iber zwei Jahre pro

Dekade an.

Dem Trend der Langlebigkeit stehen ein Riickgang respektive eine Stagnation der Geburtenraten
gegentber. Besonders in den Industrienationen ist die durchschnittliche Zahl der Kinder, die auf die Welt
kommen deutlich am Sinken. Wie auf Abb. 1 zu erkennen ist, lag die Geburtenrate vor dem Pillenknick in
den 1960er Jahren noch deutlich iber 2.5 Kinder pro Frau, seither hat sie sich bei 1.5 eingependelt (The
World Bank Group, 2017).
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Abbildung 1: Geburtenrate in der Schweiz (1960 - 2016)
(Eigene Darstellung in Anlehnung an The World Bank Group, 2017)

Die Kombination steigender Lebenserwartung und riickgangiger respektive stagnierender Geburtenraten
hat eine Konsequenz: Die Gesellschaft altert.

Im Jahr 2015 lebten in der Schweiz 1.5 Mio. Menschen, die tUber 65 Jahre alt waren. 2030 werden es 2.2
Mio. sein. Das entspricht einer jahrlichen Zunahme in der Gréssenordnung der Einwohnerzahl der Stadt
Thun (45'000; vgl. Abb. 2). Immer mehr Menschen leben langer und bleiben erfreulicherweise bis ins hohe
Alter erstaunlich aktiv und mobil. Diese zunehmende gesunde Lebenserwartung ist ein in dieser Form nie
dagewesenes Phanomen.
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Abbildung 2: 65+ Kohorten in der Schweiz bis 2050
(Eigene Darstellung in Anlehnung an das Referenzszenario A-00-2015 des BFS, 2015a)
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Fakt ist aber auch: Die Berechnungsgrundlagen unserer Vorsorgewerke gehen von einer geringeren
Lebenserwartung aus und die Erwerbspersonen - Grundlage eines funktionierenden Generationen-
ausgleichs - entwickeln eine andere Dynamik. Gerade jetzt steht die Schweiz an der Schwelle der grossen
Pensionierungswelle der Babyboomer, d.h. der Pensionierung der Jahrgange 1945 bis 1964. Der Eintritt
der Babyboomer-Jahrgange in die Pensionierung hat weitreichende Konsequenzen — insbesondere auch
auf das wirtschaftliche Wohlergehen und die Wettbewerbsfahigkeit der Schweiz.

Von 2015 bis 2045 - in den kommenden 30 Jahren also - nimmt die Zahl der (iber 65-Jahrigen um ca. 1.1
Mio. zu, wahrend die erwerbsfahigen 20- bis 65-Jahrigen nur um 450’000 zunehmen; so die Annahme des
Bundesamts fiir Statistik (vgl. Abb. 3).
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Abbildung 3: Dynamik der Erwerbsbevdlkerung in der Schweiz bis 2045
(Eigene Darstellung in Anlehnung an das BFS, 2015b)

Gerade die Babyboomer pragen heute viele Institutionen und gesellschaftliche Diskurse. Interessant ist
deshalb, wie die nachfolgenden Generationen die Schweiz mit moglicherweise anderen Werten,
Praferenzen und Zielen pragen werden. Auf Abb. 4 ist ersichtlich, wie die verschiedenen Generationen
altern und wie sich entsprechend die Zusammensetzung der Bevolkerung verschieben wird.
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Abbildung 4: Generationen im Wandel: Die Gewichtungen andern sich. Doch was sind die Folgen?
(Avenir Suisse, 2017, S. 6)
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2. Faktoren fiir ein gelingendes Leben

Auf Grundlage eines umfassenden Literaturstudiums werden im folgenden Kapitel die moglichen
Faktoren, die ein gelungenes Lebens ausmachen, ndaher untersucht. Um den Fokus nicht zu verlieren,
beschrankt sich diese Ubersicht auf sieben Denkrichtungen bzw. Studien.

Wahrend die ersten vier Studien die allgemeinen Faktoren fiir ein gelungenes Leben betrachten, liegt bei
den letzten drei Studien der Schwerpunkt auf den speziellen Faktoren fiir ein gelungenes langeres Leben.

2.1 Aristoteles — Eudaimonie und das gute Leben

,Gllicklich ist, wer im Sinne vollendeter Trefflichkeit tétig und dazu hinreichend mit dusseren Giitern
ausgestattet ist — und zwar nicht in einer zufélligen Zeitspanne, sondern so lange, dass das Leben seinen
Vollsinn erreicht.” (Aristoteles, 2016, S. 26f.)

Nach Aristoteles besteht das hochste Gut einer Lebensform darin, diejenigen Anlagen zu verwirklichen,
die den Menschen auszeichnen. Er unterscheidet dabei Glter und Handlungen. Zu den Glitern gehoren
dussere Glter wie bspw. Wohlstand, Freundschaft und die gesellschaftliche Stellung, Giiter des Korpers
wie bspw. Gesundheit, Schonheit und Starke und Giiter der Seele wie bspw. Weisheit, Tapferkeit und
Gerechtigkeit. Die Handlungen sind die Aktivitaten, die ausgelibt werden, um ein bestimmtes Gut zu
erreichen. Eine Handlung fiihrt zur ndchsten Handlung und Aristoteles ist der Uberzeugung, dass diese
Kette irgendwann zu einem Ende kommen muss. Das Ende dieser Kette ist die Eudaimonie — die
Lebensform des gelungenen Lebens (Schmidt, 2015, S. 8).

Fir Aristoteles ist klar, dass sich, um dies erreichen zu kénnen, der Mensch nach dem héchsten Gut
ausrichten muss. Fiir die Lebensfiihrung ist es daher wichtig, dieses hdchste Gut auch zu kennen. Die oben
beschriebenen Giiter und Handlungen selbst sind nur Voraussetzungen fiir etwas anderes und daher nicht
das hochste Lebensziel.

Fiir die Bestimmung des hochsten Lebensziels verwendet Aristoteles das ,Ergon-Argument”. Dieses
beschreibt, dass jeder Mensch eine besondere ihm eigentliimliche Fahigkeit hat, die es gestattet, die ihm
eigentiimliche Handlungen moglichst vollkommen zu tatigen. Da die Denkfahigkeit den Menschen vom
Tier unterscheidet, beschreibt Aristoteles (2016, S. 19f.) die Eudaimonie als ,eine Tatigkeit der Seele im
Sinne der wesenhaften Tiichtigkeit”, mit welcher die Exzellenz in einem gewissen Bereich gemeint ist.
Zusatzlich muss dies Uber das ganze Leben des Menschen geschehen und mit dusseren Gltern wie
Freundschaft, Wohlstand, etc. angereichert sein (Schmidt, 2015, S. 9ff.).

2.2 PERMA - Die fiinf Saulen des personlichen Wohlbefindens

Martin Seligmann (2015, S. 34), ein Pionier der positiven Psychologie, hat zur Beschreibung seiner Theorie
des Wohlbefindens ,PERMA" definiert. PERMA bedeutet im Englischen ,, dauerhaft” und wird als Akronym
fiir Positive Emotion, Engagement, positive Relationships, Meaning und Accomplishment verstanden.

Um seine Theorie zu erkldren, grenzt er als erstes den Begriff ,Gliick” von ,Wohlbefinden” ab. Gliick ist
fiir ihn eine Variable, die durch die Lebenszufriedenheit gemessen werden kann. Das Problem bei diesem
monistischen Ansatz, wie ihn auch Aristoteles verfolgte, ist jedoch, dass die Menschen je nach
Geflihlssituation andere Aussagen Uber ihre Lebenszufriedenheit machen. Zudem beriicksichtigt die
Frage nach der Lebenszufriedenheit nicht, wie viel Sinn die Menschen empfinden oder wie engagiert sie
in ihrer Arbeit oder mit anderen Menschen sind (Seligmann, 2015, S. 25ff.). Gliick ist flr ihn ein Ding und
Wohlbefinden ein Konstrukt.
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Um dies zu erkldren, zieht er einen Vergleich mit der Meteorologie (2015, S. 33). Das ,Wetter” ist ein

Konstrukt wie das ,, Wohlbefinden“ — mehrere Elemente, wie bspw. die Temperatur, die Luftfeuchtigkeit,

der Luftdruck, usw. kdénnen gemessen werden und geben ein umfassendes Bild dazu. Dabei

operationalisiert in diesem Beispiel die Lebenszufriedenheit das Gliick, so wie Temperatur und

Windgeschwindigkeit den Windkaltefaktor definieren. Es ist wichtig, dass die Elemente des

Wohlbefindens selbst verschiedene Arten von Dingen sind und Seligmann (2015, S. 34ff.) definiert diese

folgendermassen:

Positives Gefiihl: Dieses Geflihl beschreibt die subjektiven Variablen des Wohlbefindens wie bspw.
Lust, Ekstase, Behaglichkeit, Warme, etc., die das Leben als angenehm erscheinen lassen.

Engagement: Bei diesem Element geht es um den sog. ,,Flow”. Es kann, wie das positive Gefiihl, nur
subjektiv eingeschatzt werden. Zudem sind Gedanken und Gefiihle im Zustand des Flows oft nicht
vorhanden und kdénnen erst im Riickblick definiert werden.

Sinn: Zu Etwas gehoren und Etwas dienen, das grosser als das ,,Ich” eingeschatzt wird. Dieses dritte
Element ist nach Seligmann (2015, S. 36) mehr als ein subjektiver Zustand. Bspw. kann ein Mensch
eine Tatigkeit als sinnlos empfinden, welche hingegen von der Aussenwelt als sehr sinnvoll
empfunden wird.

Zielerreichung oder sich als wirksam erleben: Dieses Element beschreibt die Suche nach Erfolg,
Leistung und Kénnerschaft eines Menschen.

Positive Beziehungen: Nach Seligmann (2015, S. 40) ist nur sehr wenig von dem, das positiv ist,
einsam. Nach dem Psychologen Nicholas Humphrey (Seligmann, 2015, S. 43ff.) ist das menschliche
Gehirn dazu da, soziale Probleme zu l6sen. Es kann als ,Beziehungs-Simulations-Maschine”, die zur
Gestaltung von harmonischen und effektiven menschlichen Beziehungen dient, beschrieben
werden. Zudem besitzt es jene emotionalen Strukturen, die Geflihle wie Liebe, Mitgefihl,
Freundlichkeit, Teamarbeit und Selbstaufopferung zulassen und verfligt tiber Spiegelneuronen, die
es ermoglichen, die Gefiihle anderer widerzuspiegeln. Diese Voraussetzungen ermoglichen den
Menschen, zu kooperieren und sich zu reproduzieren. Positive Beziehungen kdnnen daher als
grundlegend fiir den Erfolg des Homo sapiens und die Beeinflussung des Wohlbefindens definiert
werden.

Nach Seligmann (2015, S. 48ff.) ist das Ziel von Wohlbefinden das ,,Aufbliihen” oder englisch ,,Flourishing”
im jedem einzelnen Leben zu vergrossern. Damit ein Individuum sich entfalten oder ,aufbliihen” kann,

muss es die in Tabelle 1 dargestellten Eigenschaften besitzen.

Kerneigenschaften Zusatzliche Eigenschaften
Positive Geflihle Selbstachtung
Engagement, Interesse Optimismus
Sinn, Bedeutung im Leben Resilienz
Vitalitat
Selbstbestimmtheit

Positive Beziehungen

Tabelle 1: Eigenschaften fiir das Aufbliihen
(Eigene Darstellung in Anlehnung an Seligmann, 2015, S. 49)

Das Ziel von Seligmann (2015, S. 338) ist es darliber hinaus, die Theorie des Wohlbefindens auch vermehrt

im Arbeitsleben, in der Politik und im Bildungssystem anzuwenden. Denn wenn Individuen seelisch

aufbliihen, dann folgen daraus Gesundheit, Produktivitdt und Frieden.
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2.3 Das Fit-Prinzip — Was unsere Individualitat ausmacht

,Unsere Individualitdt zu leben ist eine Herausforderung, die uns ein Leben lang auf Trab hdlt” —
Remo Largo

Nach dem Fit-Prinzip von Remo Largo (2017, S. 339) bemiiht sich jeder Mensch das ganze Leben lang,
seine Individualitdt in Ubereinstimmung mit der Umwelt zu leben. Der Mensch durchlebt sozusagen im
Kleinen ein Grundprinzip der Evolution. Jeder Mensch ist einzigartig und sein Lebensweg einmalig (Largo,
2017, S. 345).

Das Individuum teilt Largo (2017, S. 346ff.) in die drei Grundelemente Grundbedirfnisse, Kompetenzen
und Vorstellungen ein, wobei die Grundbediirfnisse das Leben eines Menschen am meisten beeinflussen.
Jeden Tag versucht der Mensch von neuem, sich seiner Umwelt so anzupassen, damit er seine
Grundbediirfnisse befriedigen kann. Die Grundbedirfnisse des Menschen werden nach Largo (2017, S.
348) in Tabelle 2 definiert und sind bei jedem Menschen in einer unterschiedlichen Auspragung zu finden:

Grundbediirfnis Beschreibung

Korperliche Integritat Das Streben nach korperlichem Wohlbefinden. Elementare Bedirfnisse wie
Ernadhrung und Sexualitat.

Geborgenheit Ein Gefuhl von Vertrautheit, gegenseitiger Hilfsbereitschaft und
Verantwortlichkeit.

Soziale Anerkennung Als Person geachtet werden und eine soziale Einstellung einnehmen, die
einem entspricht. Zugehdorigkeit in Familie und Lebensgemeinschaft,
Schule, Arbeitsplatz und Gesellschaft.

Selbstentfaltung Das Streben nach der Weiterentwicklung der eigenen Kompetenzen und
kreativem Tatigsein.

Leistung Die Erbringung der Leistungen, zu welchen ein Mensch aufgrund seiner
Fahigkeiten, Fertigkeiten und seines Wissens fahig ist.

Existenzielle Sicherheit Die Bemuhung nach existenziellen, materiellen und gesellschaftlichen
Voraussetzungen, die sicherstellen, dass die Grundbediirfnisse befriedigt
werden konnen und das bisher Erreichte sicherstellen.

Tabelle 2: Die Grundbedirfnisse nach Largo
(Largo, 2017, S. 348)

Damit ein Mensch seine Grundbediirfnisse befriedigen kann, setzt er seine Kompetenzen ein und
orientiert sich an seinen Vorstellungen (Largo, 2017, S. 345). Je nach Ausgestaltung der Grundbediirfnisse
und den Anforderungen, die das Leben bringt, kénnen Kompetenzen ganz unterschiedlich eingesetzt
werden.

Largo (2017, S. 347f.) erwahnt hier als Beispiel die unterschiedliche Verwendung der Kompetenz
,Sprache”. Eine Sekretadrin setzt diese ein, um bspw. Briefe zu verfassen, Politiker, um moglichst viel
Anerkennung zu bekommen und ein Schriftsteller, um ein bleibendes Werk zu hinterlassen. Nebst den
»Ssprachlichen Kompetenzen” unterscheidet Largo (2017, S. 349f.) zwischen ,sozialen Kompetenzen®,
,musikalischen  Kompetenzen”,  figural-rdumlicher Kompetenzen®, ,logisch-mathematischen
Kompetenzen®, ,zeitlich-planerischen Kompetenzen”, , motorisch-kinasthetischen Kompetenzen“ und
,korperlichen Kompetenzen”. Dabei ist die Herausforderung nicht nur die Kompetenzen zu nutzen,
sondern auch die Grenzen zu erkennen.
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Die Vorstellungen einer Person hangen stark von kulturellen Gegebenheiten, Lebensbedingungen und
Zeitumstanden ab. Die ersten Vorstellungen werden in der Kindheit gebildet, wenn das Kind Erfahrungen
mit seiner sozialen und gegenstandlichen Umwelt macht. Spater wird diese erganzt von der Familie, der
Schule und der Gesellschaft (Largo, 2017, S. 350). Zudem variieren die Vorstellungen auch stark aufgrund
von unterschiedlichen Grundbediirfnissen und Kompetenzen. Ist zum Beispiel das Grundbeddrfnis nach
Geborgenheit sehr ausgepragt, kann die Vorstellung von Familie und Ehe eine ganz andere sein (Largo,
2017, S.351).

Zusammenfassend ist der Mensch nicht nur ein passiver Empfanger seiner Umwelt, sondern versucht,
Erfahrungen zu sammeln, mit denen er seine Grundbediirfnisse befriedigen, seine Kompetenzen
entfalten und seine eigenen Vorstellungen entwickeln kann (Largo, 2017, S. 352).

Wenn die heutige Umwelt betrachtet wird, unterscheidet sich diese komplett von der Umwelt vor z.B.
200'000 Jahren, als die Grundbedirfnisse und Kompetenzen der Menschen entstanden sind. Damals
lebten die Menschen in lGberschaubaren Sippschaften in tbersichtlichen Lebensraumen mit viel Natur.
Heute leben viele fern von der Natur und nicht mehr in einer z.B. dorflichen Gemeinschaft, sondern in
einer anonymen Massengesellschaft. Auch der Lebensraum ist nicht mehr nur ein einzelner, sondern
oftmals in Familie und Arbeit getrennt. Dieser Strukturwandel 16st bei vielen Menschen eine unbewusste
Verunsicherung aus. Die wachsende Mobilitat 10st bei vielen eine Art Heimatlosigkeit aus und viele haben
Mihe, mit der Geschwindigkeit des technischen Fortschritts mitzuhalten. Was den Menschen jedoch die
meiste Miihe macht, ist der Verlust an langfristig stabilen und verlasslichen Beziehungen mit vertrauten
Menschen, wie es in den urspriinglichen Lebensgemeinschaften einst bestanden hat (Largo, 2017, S.
352f.).

Largo sieht daher die Losung vor allem in Lebensgemeinschaften — einer Lebensform, die Individualitat
und Solidaritat vereint. Ein Beispiel dafiir sind die Wohngenossenschaften. Gegenseitige Unterstiitzung
im Alltag, bspw. bei der Kinder- oder Altenbetreuung, gegenseitiges Nehmen und Geben sowie
gemeinsame Interessen, halten das Gemeinwesen zusammen (Largo, 2017, S.433f.).

Die individuelle Ausgestaltung der Grundbediirfnisse, der Kompetenzen und der Vorstellungen tragen
entscheidend dazu bei, wie ein Mensch sein Leben fiihrt. Dazu kommt die Umwelt, die immer
mitbestimmt, ob dies auch gelingen kann (Largo, 2017, S. 353).

Aus Sicht des Fit-Prinzips besteht der Lebenssinn des Menschen darin, seine Umwelt mit seiner
individuellen Lebensgestaltung in Ubereinstimmung zu bringen (Largo, 2017, S. 372). Wichtigste Aufgabe
der Gesellschaft nach dem Fit-Prinzip ist deshalb, eine Umgebung zu kreieren, in welcher jedes
Individuum ein passendes Leben fiihren kann (Largo, 2017, S. 435).

2.4 Lykke — Der didnische Weg zum Gliick

,Lykke“ oder ausgesprochen ,Luuhkah” ist der danische Begriff fiir ,Gllick” oder , Lebenszufriedenheit”.
Meik Wiking (2017, S. 12), der Geschéaftsfiihrer des ,Happiness Research Institut” in Kopenhagen,
untersucht seit Jahren jene Faktoren, die kurzfristig ein Glicksgefiihl hervorrufen und langfristig die
Lebensqualitdat erhohen. Er unterteilt diese in Zusammengehorigkeit, Geld, Gesundheit, Freiheit,
Vertrauen und den Altruismus, und erklart diese am Beispiel von Danemark, das nach dem World
Happiness Report (2017, S. 20) wiederholt zu einem der gllicklichsten Lander der Welt gekirt wurde.
Auch die Schweiz, Norwegen und Island sind aufgrund der deutlichen Auspragung und Erfiillung dieser
Faktoren regelmassig weit oben platziert.

Doch wie kann ,,Glick” gemessen werden? Hierfiir unterscheidet Wiking (2017, S. 28f.) zwischen der
affektiven oder der kognitiven Dimension und der Dimension , Eudaimonia“. Die affektive Dimension
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beschreibt die Gefiihle, welche die Menschen jeden Tag empfinden; bspw. ob sich jemand am Tag davor
gliicklich, traurig oder wiitend gefiihlt hat. Die kognitive Dimension beschreibt, wie zufrieden eine Person
mit ihrem gesamten Leben ist. Die Dimension ,Eudaimonia“ beschreibt das Verstandnis von einem
gelungenen Leben nach Aristoteles — ein sinnvolles und zielgerichtetes Leben. Diese Arbeit konzentriert
sich vor allem auf die kognitive Dimension. Um die Lebenszufriedenheit zu messen, wird tGiber mehrere
Jahre beobachtet, was fiir einen Einfluss gewisse Verdanderungen, bspw. Heirat, Umzug aufs Land, mehr
Einkommen, etc., auf die Lebenszufriedenheit haben.

Das Happiness Research Institut hat herausgefunden, dass die Menschen der gliicklichsten Lander
grossen Wert auf die Gemeinschaft legen, da Zusammengehorigkeit das positive Gefiihl, zu etwas
Grosserem zu gehoren, erweckt (Wiking, 2017, S. 38). In Danemark ist dieses Phdnomen am Steuersystem
sowie an den Wohnformen ersichtlich. Durch die Einnahme von so hohen Steuern wie in sonst keinem
Land investiert Danemark in die Lebensqualitdt seiner Mitmenschen und tragt so zu einem grdsseren
Wohlbefinden bei. Beim Wohnen legen die Danen grossen Wert auf Co-Housing. Einzelne unabhangige
Hauser gruppieren sich um ein Gemeinschaftshaus, in welchem zusammen gekocht, gegessen oder der
Garten gepflegt wird. So leben die Personen darin unabhangig und doch zusammen. Diese Wohnform ist
vor allem bei Familien und alleinstehenden alteren Personen sehr beliebt (Wiking, 2017, S. 48ff.).

Als zweiten Faktor nennt Wiking (2017, S. 80ff.) das Geld. Generell sind reichere Lander gliicklicher als
armere, da Geld die Macht hat, bspw. durch Nahrungsmittel, Infrastruktur oder Bildung das Elend in Gliick
zu verwandeln. Ab einem gewissen Zeitpunkt macht mehr Einkommen die Menschen allerdings nicht
mehr in der erwarteten Weise gliicklicher. Dieses Phanomen wird auch als ,hedonistische Tretmihle”
bezeichnet. Nach Wiking (2017, S. 99) ist es daher wichtig, Wohlstand und Wohlbefinden zu entkoppeln.
Denn nur wenn auch in die Lebensqualitit der Menschen investiert wird, kann ein positiver
Zusammenhang festgestellt werden.

Die Gesundheit ermoglicht es den Menschen ihr Gliick zu verfolgen und ist nach Wiking (2017, S. 126ff.)
der dritte Faktor fir ein gelungenes Leben. Nebst der Bereitstellung einer universellen
Gesundheitsversorgung, wie es in den nordischen Landern eine Selbstverstandlichkeit ist, fordert Wiking
(2017, S. 140) mehr Zonen fiir Fussganger und Fahrradfahrer und vor allem mehr 6ffentliche Platze. Diese
schaffen einen Ausgleich in der Gesellschaft, da sich dort Menschen aus allen sozialen Schichten treffen.

Freiheit und die Mdglichkeit, sein Leben selbst zu bestimmen, und Vertrauen in die Gesellschaft sind die
zwei nachsten Faktoren. In Portugal sind Eltern am gliicklichsten, da einen Grossteil der Kinderbetreuung
die Grosseltern ibernehmen und die Eltern so flexibler in ihrer ,Rush Hour” des Lebens sind. Wiking
(2017, S. 177) empfiehlt daher ein , Grosseltern-Bonus-System®, in welchem &ltere Menschen sich
freiwillig melden kénnen, um eine Familie zu unterstiitzen. Dies gibt den Eltern nicht nur mehr Freiraum,
sondern reduziert auch die Einsamkeit bei dlteren Menschen.

Als letzten Faktor nennt Wiking den Altruismus. Nach Wiking (2017, S. 244f.) wird durch eine altruistische
Einstellung nicht nur die Gesellschaft als Ganzes gliicklicher, sondern auch das Individuum selbst. Grund
dafiir ist, dass Zusammenarbeit fiir das Uberleben der Spezies Mensch gut ist und das Gehirn deshalb
Glickshormone ausschiittet. Deshalb flihlen Menschen sich gut, wenn sie jemandem helfen.

2.5 The 100-Year Life — Bausteine fiir ein langes Leben

Wahrend sich die vier bisher erklarten Theorien vor allem auf die allgemeinen Faktoren eines gelungenen
Lebens fokussieren, gehen die drei folgenden Denkansatze inklusive dem Buch , The 100 Year Life” von
Lynda Gratton und Andrew Scott gezielt auf die Faktoren ein, die ein langeres oder in diesem Fall 100-
jahriges Leben tatsachlich gelungen machen.
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Um sich auf die Planung eines ldngeren Lebens vorzubereiten schlagen Gratton und Scott (2016, S. 67ff.)
die Unterscheidung zwischen materiellen sowie immateriellen Bausteinen vor. Der erste Baustein ist, wie
die nachhaltige Finanzierung eines verlangerten Lebens aussehen soll. Ein langeres Leben verlangt mehr
finanzielle Ressourcen, um die zusatzlichen Lebensjahre finanzieren zu konnen. Dies hat zur Folge, dass
Individuen entweder vermehrt sparen oder langer arbeiten missen (Gratton & Scott, 2016, S. 38). In der
heutigen Konsumgesellschaft ist verstarktes Sparen hochst anspruchsvoll und verlangt eine wohl
durchdachte Zukunftsplanung. Damit eine Person nach der Pensionierung im Alter von 65 Jahren
weiterhin 50 Prozent des aktuellen Jahreslohnes erhalt, muss sie bspw. jedes Jahr mindestens 25 Prozent
des Einkommens zurlicklegen, sollte sie 100 Jahre alt werden. Da dies fir den Einzelnen meist unmoglich
ist, gehen Gratton & Scott (2016, S. 57) davon aus, dass sich die Mehrheit der Gesellschaft daftr
entscheidet, langer zu arbeiten und die Pensionierung nach hinten zu verschieben.

Es zeigt sich also, dass ein 100-jahriges Leben einen tief greifenden Einfluss auf die materiellen Bausteine
unseres Lebens haben wird. Jedoch weisen auch Gratton und Scott (2016, S. 70) auf das ,Easterlin’s
Paradox” hin. Dieses besagt, dass es keinen Zusammenhang zwischen der durchschnittlichen
Lebenszufriedenheit und dem durchschnittlichen Einkommen gibt. Wichtig ist die Balance zwischen den
materiellen Bausteinen — genligend Einkommen — und den immateriellen Bausteinen. Doch wie gestalten
sich die immateriellen Bausteine im Rahmen eines verlangerten Lebens?

Um dieser Frage auf den Grund zu gehen, beschranken sich Gratton & Scott (2016, S. 71) auf diejenigen
Faktoren, die ein Individuum auch beeinflussen kann. Sie unterscheiden dabei drei Kategorien:

e Wissen und Fahigkeiten beschreiben die sogenannten produktiven Bausteine. Durch die starke
Veranderung der Lebensumstande ist es essenziell, dass sich Individuen Wissen und flexible
Fahigkeiten aneignen, die am Arbeitsmarkt gefragt sind. Weiter ist es wichtig, dass auch
Fahigkeiten wie Empathie und das Funktionieren in Teams vorhanden sind.

e Die zweite Kategorie umfasst die vitalen Bausteine, wie die mentale und physische Gesundheit
sowie Freundschaften und Familienbeziehungen. Diese Bausteine werden oftmals als Mass fr
ein gutes Leben verwendet (Gratton & Scott, 2016, S. 90). Um der Unbestandigkeit und schnellen
Veranderungen des 100-jahrigen Lebens positiv entgegentreten zu konnen, ist die Gesundheit
und ein enger, verlasslicher Freundeskreis essenziell.

e Abschliessend stellen Gratton & Scott (2016, S. 112) die neu bendtigten Bausteine der
Transformation vor. Diese Bausteine beschreiben die Fahigkeit und Motivation, sich erfolgreich
zu verandern und anzupassen. Eine Investition in die transformationellen Bausteine ist von
besonderer Wichtigkeit, da dadurch die sogenannten Veranderungskosten deutlich reduziert
werden kdnnen.

Selbstreflexion und ein Bewusstsein der eigenen ldentitat vereinfachen zusatzlich den Umgang mit den
Herausforderungen des 100-jahrigen Lebens, welche ebenfalls einen immensen Einfluss auf unsere
zwischenmenschlichen Beziehungen haben. Traditionelle Beziehungsmodelle werden seit einiger Zeit
vermehrt in Frage gestellt. Dies wird sich in der Zukunft kaum andern. Durch die Veranderungen in der
Arbeitswelt und dem sozialen Umfeld passen sich auch die Rollen in einer Beziehung an (Gratton & Scott,
2016, S. 225).

2.6 lkigai — Wofiir es sich lohnt, morgens aufzustehen

Nach Ansicht der Japaner hat jeder Mensch ein ,lkigai“. Es bedeutet ,Lebenssinn” oder , wofiir es sich
lohnt am Morgen aufzustehen”. ,lkigai“ wird erreicht, wenn ein Mensch es schafft eine Tatigkeit zu
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finden, in der er gut ist, die er gerne macht, fir die er einen Gegenwert erhalt und die von der Welt
gebraucht wird.

Es gibt keine Zauberformel wie das eigene ,lkigai“ gefunden werden kann. Dabei spielt der vom
Psychologen Mihaly Csikszentmihdlyi eingefiihrte Begriff ,Flow” sicherlich eine grosse Rolle. ,Flow ist der
Zustand, in dem man sich befindet, wenn man voll und ganz in einer Tatigkeit aufgeht und nichts anderes
mehr wichtig ist” oder ,,Genuss, Freude, Kreativitdt und der Prozess vollstandig verbunden zu sein mit
dem Leben” (Csikszentmihalyi, 2017, S.120).

Auf der zu Japan gehorenden Insel Okinawa leben anteilsmassig die meisten Hundertjahrigen auf der
Welt. Die Menschen leben dort nicht nur deutlich langer als anderswo, sie erkranken auch seltener an
Krankheiten wie bspw. Krebs und Demenz (Miralles & Garcia, 2016, S. 21f.).

Miralles und Garcia (2016, S. 147f.) haben daher die Besonderheiten im Lebensstil von Hundertjahrigen
in Ogimi, einem Dorf auf Okinawa, genauer betrachtet. Auffallend ist, dass die Bewohner, nebst ihrem
Ikigai, alle einem Nachbarschaftsverband angehéren, sehr stolz auf ihre Traditionen und Kultur sind, oft
Anlasse zusammen feiern, fast alle einen Gemdisegarten haben, an den Geist ,Yui-Maru“ der
gegenseitigen Unterstlitzung glauben und immer beschéaftigt sind. Sie wechseln zwar zwischen
verschiedenen Tatigkeiten, dass sie auch zwischendurch ausruhen kénnen, hauptsachlich sind sie aber
unterwegs. Moglicherweise ist es in dieser Kultur so wichtig ein wegweisendes Lebensziel zu verfolgen,
dass die Menschen die westliche Vorstellung von ,Ruhestand” gar nicht zu kennen brauchen.

Menschen mit einem ,lkigai” folgen ihrer Leidenschaft, egal was passiert, und kampfen weiter. Diese
Menschen beweisen Resilienz und haben die Fahigkeit, Unangenehmes im Leben auszuhalten und sich
Veranderungen und Schicksalsschldgen anzupassen. Nach Miralles und Garcia (2016, S. 198) kann die
Resilienz durch Stoizismus, die Beherrschung der Gefiihle und Emotionen sowie ,Wabi-Sabi“, die
Schonheit der verganglichen, veranderlichen und unvollkommenen Natur aller Dinge und die
Bewusstheit, dass jeder Augenblick nur im Jetzt existiert und sich nicht wiederholen wird, gestarkt
werden.

Nebst Okinawa gibt es noch weitere Regionen, in welcher die Langlebigkeit bereits jetzt ein verbreitetes
Phdanomen ist. Zu den sogenannten ,Blauen Zonen” gehéren auch Sardinien (ltalien), Loma Linda (USA),
Nicoya (Costa Rica) und Ikaria (Griechenland). Was auffallt: Drei der finf genannten Regionen sind Inseln.
Da diese oftin ihren Ressourcen beschrankt sind, ist die Hilfe untereinander unabdingbar. Anderen helfen
ist fiir viele Menschen ihr Ikigai, das sie am Leben halt (Miralles & Garcia, 2016, S. 23ff.). Es gibt dafir in
Okinawa und Kagoshima sogar die sogenannte Tradition ,Moai“ — eine Gruppe von Menschen mit
gemeinsamen Interessen, die einander helfen. Die Mitglieder zahlen jeden Monat einen gewissen Betrag
in eine Gemeinschaftskasse ein und sind so berechtigt, an gewissen Treffen, Abendessen und Hobbys
teilzunehmen. Hauptsachlich ist die Gemeinschaftskasse fiir solche Aktivitaten gedacht. Wird allerdings
mehr als n6tig einbezahlt, erhalten die Mitglieder eine festgelegte Summe wieder zurlick, was einer Form
des Sparens mit Hilfe der anderen entspricht. Zudem gibt es auch die Moglichkeit, sich die Ersparnisse
friiher auszahlen zu lassen, falls finanzielle Schwierigkeiten auftreten.

Das Geflihl von Zusammengehorigkeit und gegenseitiger Hilfe tragt zum Erhalt emotionaler und
finanzieller Stabilitat bei. Nebst dem Vorhandensein eines , lkigai“ spielt in den ,,blauen Zonen“ auch die
Ernahrung, die korperliche Betatigung und starke soziale Bindungen eine grosse Rolle (Miralles & Garcia,
2016, S. 25).
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2.7 Die Grant und Gluecks Studie — Wegweiser zu einem gelungenen Leben

“When the study began, nobody cared about empathy or attachment. But the key to healthy aging is
relationships, relationships, relationships.” — George Vaillant

In zwei Langzeitstudien wurden 268 Harvard-Absolventen aus den Jahrgangen 1939-1944 im Rahmen der
,Grant-Studie” und 456 Manner, die in darmeren Vierteln in Boston aufgewachsen sind, im Rahmen der
,Gluecks-Studie” regelmassig liber ihr Leben befragt. Es gelang die Lebensgeschichten, beruflichen
Karrieren und den Gesundheitszustand beider Gruppen Uber 75 Jahre zu verfolgen und Schliisse zu
ziehen, welche Faktoren ein gelungenes Leben ausmachen (Mineo, 2017).

Nach Robert Waldinger, einem Direktor der Studie, ist eines der liberraschendsten Ergebnisse der Studie,
dass Beziehungen und wie gliicklich Menschen darin sind, einen massgeblichen Einfluss auf ihre
Gesundheit haben. Gemass der ,Grant-“ sowie der , Gluecks-Studie” schiitzen enge Beziehungen vor
Unzufriedenheit im Leben, korperlicher Verwahrlosung und sind bessere Pradikatoren fiir ein langes und
glickliches Leben als der Intelligenzquotient oder die Gene (Mineo, 2017).

Gerade in der ,Rush Hour” des Lebens spielen die engen Beziehungen eine besonders wichtige Rolle.
Nach Waldinger sind die Menschen, die eine gliickliche Beziehung im Alter von 50 Jahren hatten, die
geslindesten mit 80 Jahren (Mineo, 2017). Denn gerade im Alter von 35 bis 55 Jahren erleiden viele
Menschen depressive Phasen, die oft unbehandelt bleiben und so zu einer Art Selbst-Isolation fiihren
(Gattereretal., 2016, S. 22). Die Forscher haben ebenfalls herausgefunden, dass die Zufriedenheit in einer
Ehe oder Partnerschaft einen schiitzenden Effekt auf die psychische Gesundheit der Menschen hat.

Teilnehmende der Studie, die in den 80er Jahren eine gliickliche Ehe hatten, berichteten, dass ihre
Stimmung nicht einmal an den Tagen gelitten hat, an denen sie mehr kérperliche Schmerzen hatten. Wer
enge Beziehungen pflegte, konnte ein langeres und gliicklicheres Leben fiihren. Einzelgdanger starben oft
friher, denn nach Waldinger ist die Einsamkeit so lebensbedrohlich wie Rauchen oder Alkoholismus
(Mineo, 2017).

Der Prozess des Alterns selbst beginnt schon bei der Geburt und ist ein kontinuierlicher Prozess. Aus
diesem Grund sollten sich die Menschen in jeder Lebensphase um sich selbst kiimmern. Bereits im Alter
von 30 Jahren wird das ,,gesundheitliche Schicksal” bestimmt. Die Devise lautet daher: ,,Kimmere dich
um deinen Kérper, als ob du ihn 100 Jahre lang brauchen wiirdest, denn dies kdnnte eintreffen" (Mineo,
2017).

Der Psychiater George Vaillant definierte sechs Faktoren, die ein gesundes Altern voraussagen. Nebst den
oben erwahnten Faktoren wies er darauf hin, dass nicht die schlechten Erfahrungen das Leben verderben,
sondern die guten ein gelungenes Leben und gesundes Altern unterstiitzen. Dazu kommt die Fahigkeit,
nach der Pensionierung zu improvisieren und jingere Freunde zu finden, da diese mehr Freude als das
Renteneinkommen machen. Zudem fand er heraus, dass das subjektive Gesundheitsempfinden eine
grossere Rolle spielt als die effektive physische Gesundheit — das heisst, es macht keinen Einfluss, wenn
eine Person krank ist, solange sie sich nicht krank fiihlt (Vaillant, 2002, S. 13). Dazu kommt nebst der
korperlichen Aktivitat, einem gesunden Gewicht und keinem Alkoholmissbrauch die Fahigkeit hinzu, mit
den Hohen und Tiefen des Lebens umzugehen (Mineo, 2017).

Fiir die Teilnehmenden aus drmeren Verhaltnissen war Bildung ein zusatzlicher Faktor. Je mehr Bildung
sie erhielten, desto wahrscheinlicher war es, dass sie besser auf sich selbst geachtet haben, d.h. sie haben
sich gesiinder erndhrt, nicht geraucht, weniger Alkohol getrunken und sich mehr bewegt (Mineo, 2017).
Daher korreliert flir Vaillant (2012, S. 332), nebst dem beruflichen Status, das Bildungsniveau stark mit
der Fahigkeit und dem Verstandnis zur Selbstfiirsorge und Pravention.
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In diesem Zusammenhang untersuchte Vaillant auch, wieso Menschen in die Schule gehen oder eben
nicht. Er kommt zum Schluss, dass dies in engem Zusammenhang mit dem Umfeld steht und ob in die
Familien und das Bildungssystem investiert wird und keine Diskriminierung vorherrscht. Denn Menschen
ohne Zukunftsperspektive verfolgen auch keine Ausbildungsplane.

Zusammenfassend kann also gesagt werden: Umso mehr der oben genannten Faktoren von den
Studienteilnehmenden eingehalten wurden, desto besser waren die Chancen fiir ein langes und
gelungenes Leben (Mineo, 2017).

2.8 Tabellarische Zusammenfassung ,ein gelungenes Leben”

Studie Autor Faktoren fiir ein gelungenes Leben

Eudaimonia Aristoteles ,Glucklich ist, wer im Sinne vollendeter Trefflichkeit tatig und dazu hinreichend
mit dusseren Gltern ausgestattet ist — und zwar nicht in einer zufalligen
Zeitspanne, sondern so lange, dass das Leben seinen Vollsinn erreicht*

PERMA Prof. Dr. Martin + Positives Gefiihl

Seligmann
(2015)

* Engagement

+ Sinn

» Zielerreichung oder sich als wirksam erleben
» Positive Beziehungen

Das Fit-Prinzip

Dr. Remo Largo
(2017)

Die Befriedigung der Grundbedurfnisse:

* Korperliche Integritat

+ Geborgenheit

» Soziale Anerkennung

» Selbstentfaltung

* Leistung

+ Existenzielle Sicherheit

anhand der persdnlichen Kompetenzen in Einklang mit der Umwelt bringen

Lykke Meik Wiking » Zusammengehdrigkeit
(2017) + Geld
» Gesundheit
* Freiheit

* Vertrauen
» Altruismus

The 100-Year
Life

Lynda Gratton &
Andrew Scott (2016)

Die Balance zwischen materiellen (Einkommen) und immateriellen Bausteinen:

» Produktive Bausteine: Wissen, Flexibilitat, Reputation, Soziale Fahigkeiten

+ Vitale Bausteine: Mentale und physische Gesundheit, Beziehungen

» Transformationelle Bausteine: Neuorientierung, Transitionen,
Selbstreflexion, Netzwerk

lkigai

Francesc Miralles &
Héctor Garcia
(2016)

» Eine Tatigkeit finden, in der man gut ist, gerne macht, einen Gegenwert
erhalt und in der Welt gebraucht wird

+ Starke soziale Bindungen

* Gegenseitiges Helfen

* Resilienz

* Gesunde Ernahrung und korperliche Bewegung

Die Grant und
Gluecks-Studie

George E. Vaillant
(2012)
Robert Waldinger
(2017)

* Beziehungen und allgemein die Pflege von Kontakten

* Resilienz

» Gesunde Ernahrung, kérperliche Bewegung und kein Alkoholmissbrauch
+ Bildung und die die Fahigkeit zur Selbstfursorge

» Eine Zukunftsperspektive

v’

Tabelle 3: Mogliche Faktoren eines gelungenen Lebens
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» Das Bedirfnis der Menschen nach einem
individuellen Gesundheitsmanagement
wachst

» Die Digitalisierung ermdglicht Real-Time
Uberwachung und die Analyse von Daten

» E-Health ermdglicht eine bessere und
effizientere Interaktion zwischen Patienten
und Dienstleistern

» Die Gesundheit wird gestaltbar

» Die Eigenverantwortung steigt

Individualisierung Kollaboration

» Die Digitalisierung ermdglicht eine neue Art
der Selbsterfassung: Die Quantifizierung
durch sich selbst

» Dass jeder sein Leben gestalten kann, wie er
will, hat viele Entscheidungen und
Uberforderung zur Folge

» Neue Formen der Selbstinszenierung
werden moglich

» Die Virtualisierung und intelligente
Infrastrukturen ermdglichen neue Zugange
zu Dingen, den Menschen und der Welt

» Mehr Effizienz und die Personalisierung bei
der Nutzung der Arbeitsumgebung werden
die Arbeitswelt revolutionieren

» Intelligente Algorithmen Ubernehmen immer
mehr Aufgaben der Menschen

» Menschen kdnnen langer im Arbeitsprozess
bleiben und es entstehen neue Beziehungen
zwischen ihnen und Maschinen

Je individualistischer ein Leben gestaltet
wird, desto mehr sind die Menschen auf ein
soziales Umfeld angewiesen

» Werte- und Lerngemeinschaften entstehen
durch die Sehnsucht nach Verbundenheit
und gemeinsamem Erleben

» Personliches Wachstum durch temporare
Entwicklungsgruppen (z.B. Co-Working)

» Plattformen helfen schneller und flexibler in
einer komplexen Welt zu agieren

Regionalisierung Neue Achtsamkeit

» Eine Rickbesinnung auf regionale Werte
und Strukturen lebt wieder auf

» Die Beliebtheit von Produkten und
Dienstleistungen aus der Umgebung nimmt
zu

» Durch die Globalisierung und gleichzeitig die
Rickbesinnung auf das Rurale entsteht ein
Spannungsfeld flr die Karriere- und
Lebensplanung

» Nicht jeder ist den neuen Anforderungen
durch den stetigen Wandel gewachsen

» Die Uberforderung mit dem Uberangebot
weckt immer mehr den Trend zum
“Minimalismus*

» Die Ruckbesinnung auf das Gemeinwohl
wird zunehmen

» Verantwortung, Transparenz und
Nachhaltigkeit wird noch mehr an Bedeutung
gewinnen

die Multigrafie abgeldst

Das traditionelle Drei-Phasen-Modell mit Ausbildung, Erwerbsleben und Ruhestand wird durch

Vv

Die Gesellschaft wird nicht alter, das Alter verschiebt sich nur

} notwendig sind

Die ,Alten von morgen®, die Uber krisenerprobte, existenzielle Erfahrungen angereichert mit
Lebens- und Weltwissen verfligen, besitzen die Werte, die fir eine resiliente Gesellschaft

Abbildung 5: Die Folgen fiir die Gestaltung eines langeren Lebens
(Eigene Darstellung; vgl. hierzu auch Achermann et. al., 2016 sowie Gatterer et. al., 2016)
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