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vorwort

Die 102-jdhrige Theodora Claasen-Roos erzihlte einer nie-
derldndischen Zeitung, der Biirgermeister komme schon
seit einigen Jahren zu ihrem Geburtstag. Doch nun hitte
sie ihren Kindern (das alteste ist 77, das jiingste 64) gesagt,
dass sie ihren Geburtstag nicht mehr zu feiern brauchten.
«Viel zu teuer, das jedes Jahr zu veranstalten — schade um
das schone Geld.» Sie erzahlte auch, dass sie immer gesund
gelebt habe. «Jeden Tag mache ich meine kleine Runde.
Das hilt mich in Schwung. Dabei treffe ich immer Bekann-
te, mit denen ich ein Schwitzchen halten kann. Sonst habe
ich nie etwas Besonderes gemacht, um so alt zu werden.»
Sie liest eine regionale und eine tberregionale Zeitung.
«Vor allem lese ich gerne etwas tiber Wissenschaft. Aber
ich sitze nicht den ganzen Tag herum und lese, nein, wirk-
lich nicht. Daftir wire mir meine Zeit zu schade.»

Warum ist manch einer mit hundert Jahren noch fit und
geistig rege, wihrend ein anderer schon mit sechzig gravie-
rende Geddchtnisprobleme bekommt? Kann eigentlich je-
der an Alzheimer erkranken? Wie sieht das Gehirn eines
8o-Jahrigen aus? Hat ein élteres Gehirn auch Vorziige? In
diesem Buch versuche ich, diese Fragen auf der Grundlage

neuester wissenschaftlicher Erkenntnisse zu beantworten.
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Schon seit meiner Studentenzeit interessiere ich mich
fur die Alterungsprozesse von Gehirnfunktionen. Zum Ab-
schluss des Studiums fiithrte ich am Universitatsmedizi-
nischen Zentrum Utrecht eine Untersuchung tiber Wachs-
tumshormone und die mentalen Féhigkeiten alterer
Minner durch. Dariiber schrieb ich einen Artikel, der in
der internationalen wissenschaftlichen Zeitschrift The
Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism verof-
fentlicht wurde. Auch in den darauffolgenden Jahren war
ich an verschiedenen Studien zu den Gehirnfunktionen &l-
terer Menschen beteiligt. Darauf sowie auf viele Arbeiten
meiner Wissenschaftlerkollegen werde ich in diesem Buch
Bezug nehmen. Gesundes Altern bzw. healthy aging ist das
zentrale Forschungsthema meines heutigen Arbeitgebers,
des Universitatsmedizinischen Zentrums Groningen. In
dieser Institution habe ich 2012 ein neues Forschungspro-
jekt begonnen, das sich mit den Gehirnfunktionen éalterer
Menschen befasst, die unter Vergesslichkeit leiden — einer
Vergesslichkeit, die allerdings nicht so gravierend ist, dass
wir sie als Demenz bezeichnen koénnten, da diese Men-
schen ihren Alltag noch selbststandig bewaltigen.

In diesem Buch verwende ich oft die Bezeichnung «ilte-
re Menschen» oder «Senioren». Damit meine ich Men-
schen, die dlter als 65 sind, womit ich eine Altersgrenze
aufgreife, die in vielen wissenschaftlichen Studien zugrun-
de gelegt wird. Diese Lebensphase wird gelegentlich als
das dritte Lebensalter bezeichnet. Das erste Lebensalter
wiirde dann die Kindheit und Jugend, das zweite die mitt-
lere Lebenszeit umfassen. Ich kniipfe also mit meiner
Grenzziehung daran an, was lange als Pensionseintritts-
alter galt. Angesichts der Tatsache, dass die Menschen heu-

te viel élter werden als vor 50 Jahren und auch langer fit



bleiben, sprache allerdings einiges datiir, erst ab einem Al-
ter von 70 Jahren von Senioren zu sprechen. Wie dem auch
sei, das Buch richtet sich nicht nur an Menschen tiber 65.
Ich habe es fiir alle geschrieben, die wissen mochten, was
an Fakten tiber das Gehirn und das Altern tatsdchlich wis-
senschaftlich belegt ist. Seit dem Jahr 1990 hat sich laut
den Berechnungen des Statistischen Bundesamtes die Zahl
der Menschen ab 65 Jahren in Deutschland um funf Milli-
onen erhoht. Das entspricht einem Anstieg um 42 Prozent.
In den letzten Jahren erreichten die Babyboomer (die wih-
rend der Geburtenwelle kurz nach dem Zweiten Weltkrieg
geboren wurden) in grofler Zahl das Pensionsalter. Auch
werden die Menschen immer dlter. Die Chance eines
65-Jahrigen, die 8o zu erreichen, ist in den vergangenen
zehn Jahren stark gestiegen. 2010 betrug sie fiir Manner
63 Prozent. Zehn Jahre zuvor lag sie noch bei 52 Prozent.
Fur Frauen besteht eine noch grofiere Chance, 8o Jahre alt
zu werden. Nach der Sterblichkeitsrate von 2010 zu urtei-
len, erreichen heute drei Viertel aller 65-jahrigen Frauen
das Alter von 8o Jahren.

Nach den Berechnungen des Statistischen Bundesam-
tes steigt zudem die Chance, ein noch hoheres Alter zu er-
leben. Ein Drittel der Frauen, die 2010 das Alter von 65 Jah-
ren erreicht haben, werden schitzungsweise go Jahre oder
alter. Vor zehn Jahren traf das nur auf ein Viertel von ihnen
zu. Fast jeder fiinfte Mann von 65 Jahren kann zuversicht-
lich hoffen, 9o Jahre oder élter zu werden, wihrend das im
Jahr 2000 nur auf jeden neunten zutraf. Zu Recht spricht
man also von einer massenhaften Vergreisung. Im Zent-
rum dieses Buches steht die Frage, wie es unseren grauen
Zellen dabei ergeht.

Wenn wir dlter werden, lisst unser Gehirn unwiderruf-
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lich nach. Hirnzellen schrumpfen, Verbindungen zwischen
Hirnregionen lésen sich auf, das Gedachtnis und die Kon-
zentration lassen nach, das Denkvermogen verlangsamt
sich. Doch es gibt nicht nur Trostloses zu berichten, denn
altere Menschen sind oft gliicklicher als jiingere, konnen
besser mit Emotionen umgehen und sind weniger ge-
stresst. Auflerdem sind sie besser darin, komplexe Ent-
scheidungen zu treffen. Nattrlich sind diese Fahigkeiten
bei dlteren Menschen sehr unterschiedlich ausgepragt. Ich
versuche zu erkliaren, worauf sich das zurtickfithren lésst.
Anhand der neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse
mochte ich darstellen, was sich im Gehirn verdndert und
wie es dlteren Menschen gelingt, andere Hirnregionen ein-
zusetzen, um Beeintrachtigungen zu kompensieren. Au-
flerdem nehme ich eine Reihe von Behandlungen unter die
Lupe, die viel versprechen, aber wenig halten, und zeige im
Gegenzug, welche Mafinahmen durchaus hilfreich sind.
Ich gehe auch der faszinierenden Frage nach, wie es mog-
lich sein kann, dass wir dank des Nachlassens unseres Ge-
hirns weiser und kliiger werden. Und ich versuche darzu-
legen, was es heifit, «erfolgreich zu altern», womit ich eine
Formulierung aufgreife, die sogar in die wissenschaftliche
Literatur Eingang gefunden hat.

Fir ihre Ratschldge und ihr Driangen auf grofiere Klar-
heit, durch die das Buch sehr an Qualitat gewonnen hat,
bin ich der Lektorin Ine Soepnel vom Verlag Atlas Contact
sehr zu Dank verpflichtet. Anita Roeland hat dazu eben-
falls ithren Teil beigetragen. Berber Munstra danke ich fur
die professionelle Gestaltung der Grafiken. Zu guter Letzt
mochte ich meiner Frau Finie fiir ihre Unterstiitzung dan-
ken. Ich freue mich darauf, mit ihr zusammen alt und grau

zu werden. Sei willkommen, Seniorenhirn!



1 -alles geht so schnell~

Wie sich unsere
mentalen Fdhigkeiten verdndern

Fast jeder, der die 50 hinter sich gelassen hat, firchtet hin
und wieder, dass ihn sein Gedichtnis allmihlich im Stich
lasst. Man vergisst Namen und weif8 nicht mehr, wo man
seine Schliissel gelassen hat. Bald wird es noch schlimmer,
und man vergisst womoglich noch, den Herd abzuschal-
ten ... Oder man merkt, wie schwer es fillt, mit den techno-
logischen Entwicklungen Schritt zu halten. Dies ist in der
schnellen Informationsgesellschaft nicht mehr so einfach.
Begriffe wie Twitter, Facebook, Google+, iPhone, iPad,
Blackberry, die heute in aller Munde sind, existierten vor
zehn Jahren noch nicht. Jeder will alt werden, aber nie-
mand will alt sein. Wenn man 4o-Jahrige fragt, ob sie 65
sein mochten, wird sich trotz des Freizeitvorteils, den die
Aussicht auf eine baldige Pensionierung oder Verrentung
verspricht, kaum jemand dafiir entscheiden.

Das Schreckensbild wird nicht nur von gesundheit-
lichen Beeintrachtigungen, sondern vor allem von einem
moglichen Nachlassen von Gedichtnis und Konzentra-
tionsvermogen gezeichnet, oder auch von einer Verlangsa-
mung der Denkvorgdnge und einem Nachlassen der Flexi-
bilitat: Man befirchtet, allem nicht mehr so richtig folgen
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zu konnen. Schon der griechische Philosoph Platon vertrat
(im vierten Jahrhundert vor Christus) die Ansicht, dass
beim Altern der Abbau der korperlichen Krifte mit dem
Nachlassen der Geisteskrifte einhergehe. Ebenso wenig
wie ein Mensch in hohem Alter noch schnell laufen kénne,
sei er dazu féahig, viel zu lernen. Hat Platon recht? Welche
unserer mentalen Fihigkeiten lassen eigentlich nach, wenn
wir dlter werden? Wann beginnt der Abbau? Wie schnell
geht es? Und was bleibt uns erhalten?

Vorurteile

Viele Menschen, auch éltere, haben ein falsches und zu diis-
teres Bild der «dritten Lebensphase» oder dem Leben jen-
seits der 65. Im Jahr 2008 stand die niederldndische Buicher-
woche unter dem Thema «Von alten Menschen. Die dritte
Lebensphase und die Literatur». Aus diesem Anlass hatte
die Tageszeitung de Volkskrant in Zusammenarbeit mit der
Freien Universitit Amsterdam recherchiert, was man in
den Niederlanden tiber édltere Menschen dachte. Die Befrag-
ten sollten angeben, ob ihrer Meinung nach bestimmte
Aussagen zutrafen oder nicht. Zum Beispiel: «Die Halfte
der élteren Menschen ist einsam.» Diese Aussage hielten
47 Prozent der 751 Befragten fiir richtig, obwohl sie falsch
ist. Die korrekten Antworten basieren auf den Ergebnissen
der LASA-Studie (Longitudinal Aging Study Amsterdam),
einer grof§ angelegten Langzeitstudie tiber das Altern. Aus
der LASA-Studie geht hervor, dass nur ein geringer Prozent-
satz der dlteren Menschen einsam ist. Auch bei anderen
Aussagen tiber édltere Menschen kamen die Teilnehmer oft

zu falschen Einschdtzungen, die durchweg ungiinstiger



ausfielen als die Fakten. Viele lagen bei den Aussagen tiber
das Schrumpfen der familidren und freundschaftlichen
Netzwerke falsch (lediglich 13 Prozent urteilten richtig);
die meisten Teilnehmer dachten, dass sich diese Netzwerke
mit zunehmendem Alter drastisch verkleinern wiirden.
Tatsdchlich gibt es hier sehr unterschiedliche Entwicklun-
gen. Im Allgemeinen nimmt der Umfang des Netzwerks
erst in sehr hohem Alter ab. Die meisten Befragten (75 Pro-
zent) glaubten auch, dass die Besuche der Kinder in den
vergangenen fiinfzehn Jahren seltener geworden seien und
der Lebensstil dlterer Menschen in den vergangenen zehn
Jahren gestiinder geworden sei (58 Prozent). Beides trifft
nicht zu: Kinder und Eltern besuchen sich heute eher ofter
als frither, wahrend der Lebensstil der heutigen Senioren
eher ungesiinder ist als in der vorherigen Seniorengenera-
tion. Depressivitat und Konservatismus wurden bei dlteren
Menschen zu hoch, ihre sexuelle Aktivitit zu gering einge-
schitzt. Die Aussagen zur Gesundheit wurden gewo6hnlich
richtiger beurteilt als jene zum Sozialverhalten.

Diese diistere Sichtweise auf dltere Menschen ist nicht
ungefahrlich. Denn sie kann zu einer self-fulfilling prophecy
werden. Studien zeigen, dass sich eine positive Einstellung
zum eigenen Altern ginstig in Richtung hohere Lebenser-
wartung auswirkt. Dieser Effekt ist sogar stdrker als der von
Lebensstilfaktoren wie z.B. korperliche Bewegung, Rau-
chen oder Ubergewicht. In einer der Studien wurden die
Sterblichkeitsraten der Teilnehmer zu den Antworten in
Beziehung gesetzt, die sie Dutzende Jahre zuvor in einer
Umfrage gegeben hatten. Menschen mit einer positiveren
Erwartung lebten durchschnittlich 7,5 Jahre langer als
Menschen mit einer negativen Vorstellung vom Altern. Die

Wissenschaftler denken, dass eine positive Einstellung den
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Stress verringert und zu Aktivititen animiert, die das per-
sonliche Wohlergehen férdern. 1993 untersuchte eine an-
dere Studie bei 6856 Menschen, die bereits 1965 befragt
worden waren, ob sich eine positive Einstellung auf das
Sterberisiko ausgewirkt hatte. Auch hier war das Sterbe-
risiko bei Menschen mit einer positiven Haltung geringer.
Eine wichtige Rolle kam den «sozialen Netzwerken» zu:
Menschen mit einer positiven Einstellung unterhielten
mehr soziale Kontakte und lebten linger. Eine amerikani-
sche Studie konnte schliefllich belegen, dass Menschen, die
dem Alterwerden mit etwa 60 Jahren positiv entgegenge-
sehen hatten, als 70- und 8o-Jahrige glticklicher waren. Das
traf auch dann zu, wenn die mehr oder weniger positive
Gestimmtheit der Teilnehmer vor Vollendung ihres sech-
zigsten Lebensjahres sowie die Unterschiede in Einkom-
men und Gesundheit berticksichtigt worden waren. (Man-
cher ist nun einmal von Natur aus «frohlicher» als ein ande-
rer, und Einkommen und Gesundheit haben beide ebenfalls
einen Einfluss auf das Lebensgliick als 7o-Jdhriger.) Wie
Optimismus die Leistungsfahigkeit des Gehirns (und vor
allem den positiven Umgang mit Stress und Misserfolgen)
fordert, wird hier spéter noch zur Sprache kommen. Da die-
ses Buch die Aufmerksamkeit der Leser ausdriicklich auf
die positiven Seiten des Alterns lenkt, konnte sich seine
Lektiire sogar lebensverlangernd auf sie auswirken.
Umgekehrt bewirken negative Stereotypisierungen
eine Verminderung der Leistung und des Wohlbefindens.
Wenn man dlteren Menschen zunéchst eine Reihe negativ
konnotierter Begriffe zum Thema Alter, wie etwa den Be-
griff «senil», vorlegt, ist ihre Leistung in einem anschlie-
fenden Gedachtnistest schlechter als nach der Lektiire po-

sitiver Begriffe wie etwa «weise».



Altersattribute beeinflussen uns womoglich auch un-
bewusst, weil wir Abbau und Verfall damit assoziieren. Um
dies zu testen, untersuchte die Harvard-Professorin Ellen
Langer eine Reihe sehr unterschiedlicher Altersattribute
auf ihre Auswirkungen hin. Sie vermutete beispielsweise,
dass Minner, die frith kahl werden, auch frither unter Al-
tersbeschwerden litten. Denn eine Glatze wird mit Altern
assoziiert, und womoglich fithlen sich Menschen, die tag-
lich mit ihrer Kahlheit konfrontiert werden, eher alt. Aus
ihrer Studie ergab sich tatsachlich ein Zusammenhang zwi-
schen friher Kahlheit und dem zeitigeren Einsetzen von
Altersbeschwerden. Ein anderer von ihr vermuteter Zu-
sammenhang war der zwischen der eigenen Kleidung und
dem Gefiihl, élter zu sein: 6o-Jdhrige tragen nun einmal
nicht die gleiche Kleidung wie 25-Jdhrige. In Berufen, in
denen man Uniform tragt, etwa als Zugschaffner oder Poli-
zist, durfte das keine Rolle spielen: Alle sind gleich geklei-
det, sodass sich das Alter nicht an der Kleidung ablesen
lasst. Ein 20-Jahriger fiihlt sich in Uniform eventuell dlter,
als er ist, ein 65-Jahriger moglicherweise gerade jinger.
Langers Annahmen bestitigten sich: Altere Arbeitnehmer
litten in Unternehmen, in denen Uniform getragen wurde,
weniger schnell an Altersbeschwerden als andere, die keine
Uniform trugen. Sie untersuchte auch, ob Menschen, die
mit einem (mindestens zehn Jahre) jiingeren Partner ver-
heiratet waren, einen jugendlicheren Lebensstil annahmen
und daher langsamer alterten. Auch das konnten ihre For-
schungsergebnisse belegen. Im Gegenzug traten bei den
jingeren Partnern sogar frither Alterserscheinungen auf
als bei gleichaltrigen Ehepartnerschaften. In einer fritheren
Studie hatte Langer kulturelle Einfliisse auf das Nachlassen
des Gedédchtnisses untersucht: Dabei ging sie von der An-
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nahme aus, dass sich das Gedichtnis dlterer Menschen, die
in China auf dem Lande lebten, weniger verschlechtern
wiirde, als es in unserer Kultur zu beobachten ist, da sie den
negativen Stereotypisierungen, die in westlichen Gesell-
schaften vorherrschen, weniger ausgesetzt sind. Thre An-
nahme erwies sich als richtig. Aus ihrer Studie ging aufSer-
dem hervor, dass das Gedédchtnis von Amerikanern, die un-
ter Taubheit litten (und die mithin den negativen Klischees
tiber das Altern weniger ausgesetzt waren), ebenfalls weni-
ger beeintrachtigt war. Kurz gesagt: Es kann einen erhebli-
chen Unterschied ausmachen, wie wir selbst zum Altern
stehen und welchen Einfluss vorherrschende Vorstellun-
gen auf uns ausiiben. Eine positive Einstellung hilt jung
und ist in vielerlei Hinsicht durchaus berechtigt, denn viele

altere Menschen sind noch bei guter Gesundheit.
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