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Langzeitstudie

Wie ein gliickliches Leben gelingt
Von Christian Heinrich

Es ist eine einzigartige Sammlung von Lebensgeschichten: Seit mehr als 70 Jahren begleiten
Forscher der Harvard University 268 Menschen und fahnden nach einer Antwort auf die
Frage: Was macht ein zufriedenes Leben aus? Und gibt es so etwas wie eine Gliicksformel?
Die Ergebnisse erstaunen.

George Vaillant scheint das Leben der Menschen, die er beobachtet, besser zu kennen als sein eigenes. Er
hat sie bei Hohen und Tiefen, Karriere und Krankheiten, Hochzeiten und Scheidungen gesehen, hat Buch
gefihrt Gber Firmengriindungen, Geburten, Todesfalle, Depressionen und Alkoholabstirze.

"Inzwischen habe ich fast vaterliche Geflihle fiir manche von ihnen entwickelt. Gleichzeitig kommt es mir
so vor, als wirde ich ein paar Jahre hinter ihnen in ihre FuBstapfen treten und von ihnen lernen", sagt er.
Vaillant ist Leiter einer der groBten, ausfiuhrlichsten und aufwendigsten Studien der Welt: der Grant-
Studie. Er selbst ist bereits 77 Jahre alt - und damit nur 15 Jahre jlinger als die meisten seiner
Studienteilnehmer.

Seit mehr als 70 Jahren begleiten Forscher der Harvard University in Cambridge im Rahmen der Grant-
Studie das Leben von 268 Harvard-Absolventen der Jahrgange 1939 bis 1945. Das Ziel des
Mammutprojekts ist letztlich die Antwort auf eine Frage: Wie gelingt das Leben?

Um das herauszufinden, flihren Psychologen alle paar Jahre ausfihrliche Gesprache mit den Teilnehmern,
im Abstand von jeweils flnf Jahren werden sie medizinisch untersucht, dazwischen miissen sie mehrmals
im Jahr zahllose Fragebdgen ausfiillen, Fragen wie diese: Was stoért Sie gerade in Ihrem Leben? Was
macht Sie glicklich? Wie zufrieden sind Sie mit ihrem Eheleben? Wie oft masturbieren Sie? Und so weiter.

Mit systematischem Vorgehen wollten die Forscher die groBen Lebensthemen beackern - und belastbare
Antworten finden, statistisch unterlegt. Natlrlich war vieles vorhersehbar, was unter den bisherigen
Ergebnissen der noch andauernden Studie zu finden ist: RegelmaBige kérperliche Bewegung macht ein
gelungenes Leben wahrscheinlicher, ebenso wie: kein Rauchen, kein Ubergewicht, wenig Alkohol.

Doch einige Ergebnisse erstaunen - und machen Mut: "Das mit Abstand wichtigste ist die Bindung", sagt
Vaillant. "Dabei geht es nicht unbedingt um die Bindung zum Lebenspartner, sondern eher um die
grundsatzliche Beziehung zu anderen Menschen" - und zwar im Sinne einer menschenliebenden und
einflihlsamen Verbindung.

Unverarbeitete Probleme fiihren hdufig zu Krankheiten

Wer versucht, alles "richtig" zu machen, ist aber nicht vor Riickschlagen und Einschnitten gefeit. "Jeder
erlebt schwierige Situationen", sagt Vaillant. Wie man dann damit umgehe, sei wesentlich fur die Zukunft.
Der Psychiater konnte zeigen, dass diejenigen besonders erfolgreich sind, die er die "Adaptierer" nennt.
Sie reagieren etwa altruistisch und versuchen, aus der Situation fir die Zukunft zu lernen. "Sie
kanalisieren ihre starken Geflihle oder aufkommenden Aggressionen so, dass sie innerlich keinen Schaden
anrichten, beispielsweise mit Sport", sagt Vaillant. Fatal sei es hingegen, die Probleme nach innen oder
auBen zu projizieren, ohne sie zu verarbeiten. Folgen sind psychische Krankheiten und aggressives
Verhalten.

Es kommt also weniger auf die duBeren Umstande an, als zu erwarten ware, sondern eher auf die Art, wie
man damit umgeht. Das bestétigt sich auch in einer anderen liberraschenden Erkenntnis, von der Vaillant
berichtet: In fortgeschrittenem Alter ldsst sich kaum noch ein Einfluss der Kindheit feststellen. "Niemand
ist ein Gefangener seiner Kindheit. Entgegen der weitldufigen Meinung bestimmt sie das Leben im Alter
nicht", sagt der 77-]ahrige.

Nattrlich ist die Studie nicht perfekt, daran wird auch die Dauer der Untersuchung nichts andern. Und
natirlich kann man kritische Fragen stellen: Wie aussagekraftig sind die Ergebnisse, wenn nur Harvard-
Absolventen teilnehmen - zudem nur mdnnliche? Was ist ein gelungenes Leben Uberhaupt? Ist damit
jemand gemeint, der nach einer erflllten Zeit mit 40 Jahren stirbt, oder einer, der einsam und verbittert
lebt, aber 90 Jahre alt wird?
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Dennoch hat die Studie eine groBe Starke: Sie vergleicht und kombiniert verschiedenste Daten aus
Psychologie, Medizin, Soziologie. Und die Messlatte ist hoch: Wer alt ist und - nach eigener Einschatzung
sowie nach Beurteilung von Medizinern und Psychologen - zufrieden sowie psychisch und kérperlich gesund
ist, der erflllt die notwendigen Kriterien flr ein gelungenes Leben.

Dabei ist die Frage nach dem gegliickten Leben nicht die einzige, die mit Hilfe der Grant-Studie
beantwortet werden soll. Inzwischen durchstobern Forscher aus der ganzen Welt und aus etlichen
Fachdisziplinen die Datensatze der 268 Menschenleben.

Eine Gruppe von Philosophen etwa kam nach Auswertung der Gesprachsprotokolle in Kooperation mit
Psychologen zu dem Ergebnis, dass Weisheit im Alter von 45 Jahren ihren Hohepunkt hat. Wobei sie
Weisheit definieren als die Fahigkeit, von der Unmittelbarkeit des Erlebten einen Schritt zurtckzutreten
und es aus einer distanzierten, breiteren Perspektive zu betrachten.

Unter den Teilnehmern der Studie war Ubrigens auch John F. Kennedy, dessen Daten aber wie die aller
anderen streng anonymgehalten werden. Etwa ein Viertel der Teilnehmer lebt noch, sie sind heute um die
92 Jahre alt. Die Masse an Daten ist riesig. Neue Ergebnisse werden sich bis weit liber den Zeitpunkt
gewinnen lassen, an dem die Studie endet: wenn der letzte Teilnehmer verstorben ist.
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