
Stellen Sie sich vor, Sie bekommen 20 bis 30
zusätzliche Lebensjahre geschenkt. Was würden
Sie mit dieser Zeit anfangen? Bestimmt haben
Sie viele Ideen. Und das Beste: Dieses Geschenk
ist kein Traum, sondern Wirklichkeit.
Die Lebenserwartung in Deutschland ist enorm
gestiegen. Das hat Auswirkungen – auf die
Gesellschaft, auf die Wirtschaft, auf das soziale
Miteinander und nicht zuletzt natürlich auf
unsere ganz persönliche Lebensgestaltung. Und
doch haben wir zurzeit noch wenig konkrete
Vorstellungen von den Möglichkeiten, wie wir
dieses lange Leben so gestalten können, dass es
uns in jungen Jahren ebenso gefällt wie im
späten Alter. Genau hier setzt dieses Buch an.
„Was wir von unserem Leben erwarten, ent-
scheidet darüber, wie wir unser Leben planen,
was wir uns selbst zutrauen, welche politischen
Ideale und Maßnahmen wir wichtig und wäh-
lenswert finden, wie wir unsere Mitmenschen
sehen. Unsere Annahmen über die Zukunft
gestalten diese Zukunft deshalb maßgeblich
mit“, schreibt Carola Kleinschmidt.
Klug beleuchtet die Autorin gesellschaftliche
Hintergründe, lenkt den Blick auf die verschie-
denen Aspekte des Älterwerdens, gibt vor
allem konkrete Anregungen, wie wir zufrieden
unseren Weg gehen können, und zeigt, dass
jedes Lebensalter seine eigenen Aufgaben und
Herausforderungen für uns bereithält.

Carola Kleinschmidt (Jahrgang 1968) ist Diplom-
biologin und Journalistin. Seit Jahren beschäf-
tigt sie sich vor allem mit Themen rund um
Gesundheit, psychisches Wohlbefinden,
Wissenschaft und modernes Leben. Sie schreibt
für viele bekannte Magazine wie PM, Brigitte
und Vital. Bisher hat sie als Sachbuchautorin
drei Bücher geschrieben. Zu ihren Schwer-
punktthemen hält Carola Kleinschmidt auch
Vorträge und Workshops in Unternehmen,
Organisationen und vor interessierter Öffent-
lichkeit. Sie lebt mit Sohn und Lebenspartner
in Hamburg.

Noch nie wurden so viele Menschen in Deutschland so alt.
Die Lebenserwartung ist in den letzten 100 Jahren um
30 Jahre gestiegen.
So viel mehr Leben! Aber was fangen wir damit an?
Bisher orientieren sich unsere Vorstellungen vom idealen
Lebenslauf immer noch an alten Entwürfen. Dabei stellt
das lange Leben alles auf den Kopf: Wir werden länger
arbeiten als die Generationen vor uns. Wir werden vermutlich
oft den Arbeitgeber oder sogar den Beruf wechseln.
Wir werden uns viel häufiger auf Freunde als auf die Familie
verlassen. Wir wollen nicht ins Altenheim, sondern auch
später lieber anders wohnen. Wir werden auch mit
70 Neues wagen. Wir wollen unser Leben, solange es geht,
selbst bestimmen und so gestalten, wie es zu uns passt.
Aber wie kann das gelingen? Indem man bereits mit 40 an
80 denkt.
Nicht, weil man alles vorausplanen kann. Sondern, weil
wir die Weichen für ein gutes Altwerden bereits mit
40 stellen, wie Studien zeigen. Und weil es jung hält und
Freude macht, sein Leben aktiv zu gestalten. Lebenslang.
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Jung alt werden
Warum es sich mit 40 schon lohnt, 

an 80 zu denken
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Mein Großvater wurde 92 Jahre alt. Und ich erinnere mich heute
noch an die Faszination, wenn wir zu ihm fuhren. Das war in den
1980er-Jahren. Und ich ein Teenager, der bei diesen Besuchen
immer das Gefühl hatte, ein seltsames Wesen aus einer anderen
Zeit betrachten zu dürfen. Wenn wir kamen, saß der schlanke
Mann aufrecht und im Anzug hinter seinem Schreibtisch. Sein
Stock lehnte neben ihm. Und dieser Mensch gehörte zu uns! Wir
waren stolz auf das Fossil in der Familie und zählten als Kinder
jedes neue Jahr, das der alte Mann überlebte, wie einen großarti-
gen Countdown. 90. 91. 92! Ich kannte niemanden sonst, der so
alt wurde. Sogar der Bürgermeister der Stadt gratulierte ihm per-
sönlich.

Wäre mein Großvater 100 Jahre alt geworden, hätte ihm sogar
der Bundespräsident eine persönliche Grußkarte geschickt. 1990
musste der Bundespräsident gerade mal 531-mal zum 100.
Geburtstag gratulieren. Im Jahr 2009 bereits 5560-mal. Im Jahr
2050 sollen es fast 115 000 Deutsche sein, die ihren 100. Geburts-
tag feiern (und womöglich auch einige weitere). Mal schauen, ob
die dann noch einen persönlich unterschriebenen Geburtstags-
brief aus dem Bundespräsidialamt bekommen oder nur noch eine
E-Mail mit Blumenfoto im Anhang.

Wie alt ich selbst wohl werde? Demografieforscher sagen, dass
es ziemlich wahrscheinlich ist, dass ich die 90-Jahre-Marke errei-
che. Ebenso wie viele andere aus der 60er-Jahre-Generation. Und
mit etwas Glück kommen wir im Gegensatz zu unseren Groß -
eltern auch noch viele dieser Jahre ohne Stock oder Gehwagen
aus, können eventuelle Schwierigkeiten beim Sehen und Hören
dank neuer Medizintechnik ausgleichen und sind die allermeiste
Zeit unseres langen Lebens in gehobenem Alter ganz gut in der
Lage, uns selbst zu versorgen. Seit Jahren beobachten die Demo-
grafen die Menschheit in den Industrienationen wie in einem rie-
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sigen Experiment und schütteln erstaunt die Köpfe: Die werden ja
immer älter! Und die bleiben ja immer länger gesund!

Expedition in die Langlebigkeit 

Und wer sich die Studien genauer ansieht, dem wird klar: Wir sind
Zeugen und Teilnehmer zugleich an einer völlig neuen Entwicklung.
Wir haben uns auf eine Expedition in die Langlebigkeit begeben.  

Seit über 150 Jahren steigt die Lebenserwartung der Menschen
in den Industrieländern jedes Jahr um drei Monate. Und ein Ende
ist nicht abzusehen. Noch vor 100 Jahren wurde die Bevölkerung
in Deutschland nicht viel älter als 60 Jahre – falls sie überhaupt
ihre Kindheit überlebte. Nur etwa jeder 20. Deutsche (das sind
fünf Prozent der Bevölkerung) erlebte seinen 80. Geburtstag. 

Heute liegt die Kindersterblichkeit unter einem Prozent – und
über die Hälfte der Deutschen wird 80 Jahre und älter. Mittlerwei-
le wird für die Menschen, die heute geboren werden, ein Alter von
100 Jahren als „normal“ diskutiert. Schon mehr als einmal wurden
die Zahlen nach oben korrigiert. Ist 100 die „natürliche“ Lebens-
dauer, wenn ein Mensch mit guter Nahrung und ohne Krieg auf-
wächst und lebt? 110? Zurzeit denkt man, bei 120 ist aber wirklich
Schluss. Mal sehen, was die Zukunft bringt. 

Lebensspannenforscher und Mediziner stellen auf jeden Fall
fest: Wir haben in den letzten 100 Jahren 20 bis 30 Jahre Lebens-
zeit dazugewonnen. Und viele dieser Langlebigen sind bis ins
hohe Alter bei leidlich guter Gesundheit. 

Mindestens 20 Jahre mehr Leben! Das entspricht der Zeit-
spanne von der Babywiege bis zum Abitur. Das ist die Dauer von
fast drei durchschnittlichen Ehen. Das sind 20 Sabbatjahre! Hun-
derte Kinoabende, Reisen, Feste und Besuche bei Freunden. 

Mein erster Gedanke angesichts dieser Erkenntnis: super!
Warum hetzen wir uns eigentlich so ab? Ich bin in den 40ern, habe
einen Beruf, den ich mag, ein Kind, einen Partner, ausreichend Ein-
kommen und eine Wohnung. Und trotzdem sitzt mir häufig das
Gefühl im Nacken, ich müsste mich mit ein paar Sachen nun wirk-
lich ein bisschen beeilen, sonst ist es unwiederbringlich zu spät:
eine Weiterbildung im Job zur Seminarleiterin oder doch noch eine
feste Stelle, noch ein Kind, ein gemeinsames Projekt mit Freunden,
ein Leben im Ausland, der Wunsch, tanzen und singen zu lernen. 

8 Jung alt werden



9Der ungenutzte Spielraum

Und wenn ich mich umsehe, dann geht es den meisten so. Zwi-
schen 30 und 45, wenn sich die Job-Kinder-Lebenstraum-Fragen
geballt stellen, gleicht das Leben vieler Menschen dem von Renn-
mäusen: immer unterwegs, immer in Eile. Aber auch die Genera-
tion der 50plus, die die schnelllebige Rushhour eigentlich schon
hinter sich hat, lebt mit dem ständigen Gefühl, sich beeilen zu
müssen. Sei es, weil die Menschen sich im Beruf unter Druck füh-
len oder weil sie das Gefühl haben, dass sie nun aber wirklich ihre
Träume in die Tat umsetzen müssen, bevor es zu spät ist. Manche
haben auch schon resigniert, innerlich beschlossen, dass sie ein-
fach zu alt sind, um etwas Neues anzufangen oder alte Leiden-
schaften wiederzubeleben. 

Aber warum eigentlich? Wir haben doch im Laufe des letzten
Jahrhunderts 20 bis 30 Jahre Lebenszeit hinzugewonnen! Mit ein
bisschen Glück und leidlich guter Gesundheit haben wir doch
wirklich viel Zeit für unsere Leben – mehr als jede Generation vor
uns. 

Neuer Spielraum und alte Sachzwänge

Könnten wir unser Leben angesichts dieser gewonnenen Zeit, die-
ses neuen Spielraums, nicht einfach ein bisschen langsamer an -
gehen? In jüngeren Jahren manches nach hinten sortieren, was
das Fass gerade zum Überlaufen bringt? Zum Beispiel den Haus-
kauf? Den ehrgeizigen Jobwechsel? Das Zusatzstudium? Und
dafür Dinge tun, von denen viele träumen: weniger arbeiten, viel-
leicht sogar eine Auszeit nehmen, Zeit für die Familie oder zum
Nachdenken, ob das Leben noch in guten Bahnen läuft. Zeit für
Leidenschaften und Lebensfreuden. Mit etwas Glück würde einem
diese Entschleunigung ja nicht nur das Leben in der Lebensmitte
versüßen, sondern sich auch positiv auf die späteren Jahre aus-
wirken: Man hätte Ideen, was man gerne tut, Interessen und
Freundschaften, die man gepflegt hat. Man hätte bereits die Erfah-
rung gemacht, Wege zu gehen, die nicht von Job- und Familien-
aufgaben fest abgesteckt sind. Eigentlich die perfekte Vorausset-
zung für eine gute Zeit auch nach dem Berufsleben. Vermutlich
hätte man sogar eine bessere Gesundheit, weil man sich nicht so
völlig verausgabt hätte, und deshalb auch die Kraft, um auch mit
70 noch Neues zu wagen, wenn man die Lust dazu verspürt.



Nein! Schluss mit diesen Hirngespinsten! Sofort klingeln die
Alarmglocken und zerstören den Traum vom interessanten, schö-
nen langen Leben. Da ist ja noch das Geldproblem! Letztlich
kommt die ganze Hetze in unserem Leben doch zum Großteil
daher, dass wir trotz Wirtschaftskrise und im Hinblick auf unsere
meist mickrige Staatsrente einfach in jungen Jahren viel Geld ver-
dienen wollen und möglichst viele Euros zurücklegen, investieren
und ansparen müssen, damit wir unser langes Leben überhaupt
finanzieren können. 

Heute liegt die gesetzliche Durchschnittsrente für Männer bei
um die 1000 Euro und für Frauen zwischen 500 (alte Bundesländer)
und knapp 700 Euro (neue Bundesländer). Die Streuung der Renten
ist allerdings breit und im Mittel deckt die Rente derzeit 53 Prozent
des ehemaligen Durchschnittseinkommens ab. Was ja auch schon
nicht viel ist. Aber die Menschen ab dem Geburtsjahrgang 1955
haben später ja nur noch mit einer Rente von 36 Prozent des letzten
Einkommens zu rechnen.1 Auf meinem Rentenbescheid stehen 464
Euro. Damit kommt man nicht weit. Nicht mal bis ans Monatsende.
Also klar, dass wir keine Zeit haben, uns mit dem „idealen Leben“
zu beschäftigen, sondern ranklotzen wie verrückt, vor allem ver -
suchen, unseren Job zu behalten, und in private Rente oder blei-
bende Werte wie eine eigene Wohnung oder ein Haus investieren.

Und dennoch: Müsste es nicht trotz aller Sachzwänge Mög-
lichkeiten geben, diesen neuen Spielraum, den uns unsere länge-
re Lebenszeit beschert, besser zu nutzen, als im Dauerlauf im
Hamsterrad? 

Wie sieht ein Leben aus, das mit einiger Wahrscheinlichkeit ein
gutes und gesundes Altwerden zulässt?

Macht es wirklich Spaß, so lange zu leben? Oder plagt man sich
die letzten Jahre vor allem mit Krankheit, Einsamkeit und Ärger-
nissen herum?

Wie viel Einfluss hat jeder selbst darauf, ob man „happy-well“,
also glücklich und gesund, oder „sad-sick“, also kauzig und krank,
alt wird – eine Unterscheidung, die in amerikanischen Studien ger-
ne getroffen wird?

Ist es vielleicht wirklich möglich, die Lebensaufgaben und 
-wünsche zeitlich besser in unserem Leben zu verteilen, als es
heute der Fall ist? Oder lässt die Lust, sich auszuprobieren, Neu-
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11Der ungenutzte Spielraum

es zu wagen, das Leben aktiv anzupacken, nicht auch einfach
naturbedingt mit den Jahren nach? 

Wie lang ist die Lebenszeit von Freundschaften, von Liebe?
Und was muss man tun, damit einem die Freunde im Leben nicht
ausgehen? Kann man Einsamkeit im Alter verhindern?

Welche Wohn- und Lebensformen passen überhaupt zu Men-
schen, die in der individualisierten Gesellschaft groß und alt werden? 

Wie wird das mit den Finanzen wirklich sein? Sind viele von uns
schon heute dazu verdammt, später ärmlich zu leben, weil ihre
Rente zu knapp ist – so wie es immer wieder in den Medien gesagt
wird? Oder können wir uns vielleicht auch länger selbst finanzie-
ren, wenn wir schon so lange leben? 

Gibt es vielleicht sogar Alternativen zur satten Altersversor-
gung? Gibt es auch ein erstrebenswertes Leben jenseits des
Arbeitslebens, das nicht so geldintensiv ist? 

Was ist dran an der Angst vor dem Generationenkonflikt? Wer-
den wir uns wirklich irgendwann mit der jüngeren Generation um
Geld und Arzttermine streiten?

Welche Veränderungen in unserer Stadt und in unseren Köpfen
sollten wir schon jetzt aktiv anstoßen, damit wir später, wenn sehr
viele Menschen sehr alt werden, davon profitieren – im Idealfall
die Älteren genauso wie die Jüngeren.

Viele dieser Fragen kann man bestimmt nicht abschließend klären.
Aber ich hoffe, dass dieses Buch die Veränderungen, aber auch die
Möglichkeiten, die unsere Langlebigkeit mit sich bringt und die
jetzt schon sichtbar sind, ein wenig genauer darstellen kann.

„Konkrete Lebensziele entwickeln sich aus gedachten Lebens-
entwürfen“, weiß der Entwicklungspsychologe und Gesundheits-
experte Dr. Toni Faltermaier von der Universität Flensburg. „Des-
halb braucht jede Gesellschaft positive Entwürfe vom Leben nach
dem Erwerbsleben. Im Moment gibt es davon in Bezug auf das
Altern wenige.“ Und die wenigen, die es gibt, zeichnen vor allem
Horrorszenarien: Sie zeichnen eine Gesellschaft, die mit „Vergrei-
sung“, „Überalterung“, „Pflegenotstand“ und einem „Renten-
loch“ zu kämpfen haben wird. Eine Gesellschaft, in der es weder
Spaß macht, alt noch jung zu sein: Das Leben der Menschen zwi-
schen 20 und 60 wird als ewiger Lauf im Hamsterrad dargestellt,
während die Älteren als spaßsüchtige Weltreisende, im Zustand



moderater Langeweile oder als kranke und teure Menschenmasse
dargestellt werden, die den Jungen auf der Tasche liegt. 

Dass diese Bilder schon heute nicht mehr stimmen und die
zukünftige Realität in keiner Weise realistisch darstellen, zeigen
inzwischen zahlreiche Gesellschaftsanalysen. Nur haben diese
nicht die Kraft, sich in der Medienlandschaft durchzusetzen. „Der
eine liest, wenn er sich denn gruselnd zu entspannen vermag, ‚Dra-
cula‘, der andere halt das ‚Methusalem-Komplott‘“, bringt der
Soziologe Dieter Otten die heute meist oberflächliche und popu-
listische Darstellung der Langlebigkeit auf den Punkt.

Hilfreich ist dieser Status quo nicht. Denn die Vorstellung von
unserer Zukunft ist die Grundlage für unsere Lebensgestaltung im
wirklichen Leben. Was wir von unserem Leben erwarten, entschei-
det darüber, wie wir unser Leben planen, was wir uns selbst
zutrauen, welche politischen Ideale und Maßnahmen wir wichtig
und wählenswert finden, wie wir unsere Mitmenschen sehen.
Unsere Annahmen über die Zukunft gestalten diese Zukunft des-
halb maßgeblich mit. Wie unsere Gesellschaft und wie unser per-
sönliches Leben als potenziell langlebige Menschen aussehen
wird, hängt insofern sehr von den Bildern und Vorstellungen ab,
die wir über das Älterwerden haben. 

Es wäre deshalb schön, wenn die folgenden Seiten diesen Blick
erweitern und ergänzen könnten. Und es wäre wunderbar, wenn die-
ses Buch nicht das Ende, sondern der Anfang einer Diskussion sein
könnte. Denn die Zukunft ist ja noch nicht da. Wir bauen sie. Jeden
Tag. Und wenn mehr Menschen sich konstruktive Gedanken darü-
ber machen, wie sie angesichts der völlig neuen Rahmenbedingun-
gen leben möchten, dann stehen die Chancen gut, dass sich auch
wirklich etwas zum Positiven verändert – in unseren Köpfen, in
unserem persönlichen Leben und in den Straßen unserer Städte und
Ortschaften. Nur so können aus Ideen und Utopien neue Wirklich-
keiten werden. Oder wie es der Politiker Willy Brandt ausdrückte:
„Der beste Weg, die Zukunft vorauszusagen, ist, sie zu gestalten.“ 
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