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OKINAWA

Die auf die Themen Langlebigkeit und erfolg-

reiches Altern spezialisierte Lebensberaterin

und Autorin Ulla Rahn-Huber ist nach

Okinawa gereist. Der im Stiden der japani-

schen Hauptinsel gelegene Archipel ist einer

von drei Orten, an dem im weltweiten

Vergleich die meisten Hundertjahrigen leben

- und sie haben ein Geheimnis.

Auf der Suche nach den Hochbetagten von Okinawa fiihrt
kein Weg an Ogimi vorbei. Achtzig seiner 3500 Bewohnen-
den sind iiber neunzig, zwélf davon iiber hundert. Damit
hilt der kleine Kiistenort den japanischen Rekord. Die
zweiundneunzigjihrige Yamakawa Katsu, die uns durch
Ogimi begleitet, ldsst solche Zahlen lebendig werden.

Mit beinahe madchenhafter Leichtfiissigkeit liuft
die kleine, schmale Frau vor uns her, um uns einen Stein-
block am Ortseingang zu zeigen, dessen Inschrift die
Philosophie des Dorfes verkiindet: «Mit siebzig bist du
ein Kind, mit achtzig ein Jugendlicher, und wenn dich
mit neunzig die Ahnen in den Himmel rufen, sag ihnen,
sie sollen warten, bist du hundert bist.» Und iiber ihr
ganzes runzeliges Gesicht lachend figt sie hinzu: «Und
dann wirst du es dir iiberlegen!»

Auch wenn Yamakawa Katsu bereits zum Kreis der
oba-chans — der Omas ab 90 — zihlt, gilt sie unter den
Alten hier beinahe noch als jung. Das eigentliche Wun-
der von Okinawa ist jedoch nicht das Alter selbst. Auch
bei uns werden Menschen alt und statistisch gesehen im-
mer élter. Das eigentlich Erstaunliche ist, dass die Hoch-
altrigen hier, wenn ihre Zeit gekommen ist, mehr oder
weniger gesund sterben. Erkiltungen, Fieber, Kopf-
schmerzen — das gibt es hier natiirlich auch. Aber Krank-
heiten wie Diabetes sind ihnen ebenso unbekannt wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Krebs. Die Langlebi-
gen von Okinawa machen vor, was wir uns alle wiin-
schen: Alt werden, ja! Aber nur, wenn wir gesund sind.
Wenn wir unabhingig und selbstbestimmt leben kén-
nen. Wenn das Leben Sinn hat. Wenn es uns Spass macht!

Was aber ist das Geheimnis, das Menschen so lange
so gesund sein lisst? Die Gene, konnte man meinen.
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Die Sprache der
Okinawer kennt
kein Wort fiir
Ruhestand.
Noch mit 90 zu
arbeiten, ist flr
diese Marktfrau
véllig normal.

Doch Wissenschaftler haben in der DNA der Bewohne-
rinnen und Bewohner vergeblich nach einem «Anti-
Aging-Faktor» gesucht. Noch etwas spricht dagegen: Seit
dem Zweiten Weltkrieg nutzen die USA den Archipel als
Militarstiitzpunkt, und mit den Soldaten kamen Ham-
burger, Pommes & Co. ins Land. Ergebnis: In den west-
lich geprigten Stidten sind die Zwanzig- bis Sechzigjah-
rigen heute dicker als im Rest Japans. In der Lang-
lebigkeitsstatistik machen sie damit im wahrsten Sinn
des Wortes keine gute Figur. Wenn nicht die Gene, muss
also die ganz besondere Erndhrungs- und Lebensweise
eine zentrale Rolle spielen. Und das ist eine gute Nach-
richt! Denn es heisst, dass auch wir Européer von den
Alten auf Okinawa lernen kénnen. Sie sind nicht anders
veranlagt als wir. Sie leben nur anders. Gesiinder eben ...
Das Okinawa-Phinomen beruht auf finf Siulen,
die jede fiir sich lebensverlingernd wirken. Doch erst im
Zusammenspiel werden sie zum Jungbrunnen, der Men-
schen hundert Jahre und linger frohlich, gesund und
munter leben lisst.
B Erndhrung: Die Ernidhrung der Okinawer ist einfach,
aber vielseitig. Auffillig ist die niedrige Kaloriendichte

der Lebensmittel: Gemiise (das mit viel Liebe selbst ge-
zogen wird), Tofu, Fisch und Meeresfriichte, Algen und
Stisskartoffeln — das alles macht satt, aber nicht dick.
Brot und Milchprodukte kennt man hier nicht. Und
Wwenn iiberhaupt Fleisch gegessen wird, wird es stunden-
lang gekocht, sorgfiltig vom Fett befreit und in winzigen
Portionen serviert. Die durchwegs schlanken Alten hal-
ten es mit Konfuzius und seinem Leitsatz «hara hachi
buy: Iss nur so viel, bis dein Magen zu acht Teilen gefiillt
ist. Fazit: Lassen Sie einen Rest auf dem Teller!

B Lebensaufgabe: Die Sprache der Okinawer kennt
kein Wort fiir «Ruhestand», dafiir aber einen anderen
Begriff: ikigai — ein Grund zum Leben. Nur weil man ein
bestimmtes Alter erreicht hat, die Hinde in den Schoss
Zu legen, kommt nicht infrage, allein aus Griinden der
Langeweile. Noch mit neunzig zu arbeiten, ist vollig nor-
mal. Wie das geht? Anders als bei uns gelten zwei Prinzi-
Pien: «Schauen, was moglich ist» und «Jeder hilft jedem».
Auch gibt es einen Arbeitsmarkt selbst fiir die Uralten.
Bei unserem Besuch auf dem Markt von Makishi in der
Inselhauptstadt Naha schwirmt uns ein Standbetreiber
Vvor: «Eine oba-chan am Stand zieht zwanzig andere
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Omas an.» Seine dlteste Angestellte ist 102. Und sie bringt
ihm Profit.

M Bewegung: Okinawa ist die Wiege des Karate, das
viele regelmassig praktizieren. Was fiir die Méanner die
Kampfkunst, ist fiir die Frauen der Tanz. Dazu kommt
tigliche Morgengymnastik und am spiten Nachmittag
das gemeinsame Gateball-Spiel (eine Cricket-Variante).
Aber nicht nur beim Sport, auch im Alltag fordern die
Superalten ihren Kérper. Gartenarbeit, Algenernte —
man ist stindig in Bewegung. Ausserdem gibt es in den
traditionellen Hausern nur selten Stiihle. Sich auf die ta-
tami-Matten am Boden zu setzen und nicht zuletzt an-
schliessend wieder aufzustehen — wenn das kein Training
fiir die Gelenke ist!

W Spiritualitat: Die spirituelle Tradition Okinawas ver-
eint Elemente aus drei verschiedenen
Richtungen: Aus dem Taoismus bezieht
man die Verehrung der Natur, aus dem
Konfuzianismus den Respekt vor den
anderen und aus der lokalen Uberliefe- So
rung die Verehrung der Ahnen und den
matriarchalischen Glauben, dass Frauen
die Briicke zwischen Diesseits und Jen-
seits sind. Und je ilter sie werden, desto
besser klappt die Verbindung. Die
oba-chans geniessen darum hochsten
Respekt. Auch das ist ikigai — ein weite-
rer Grund zu leben.

B Gemeinschaft: Auch wenn auf Oki-
nawa die Familie sehr im Mittelpunkt
steht, gibt es hier durchaus alte Men-
schen, die fiir sich alleine leben. Aber im
Dorf gilt yuimaru, der Grundsatz der
Gegenseitigkeit. Der vielleicht wichtigste
Leitsatz, der den Alltag prigt: «Jeder ist fiir sich selbst
verantwortlich, aber jeder ist auch fiir die Gemeinschaft
verantwortlich.» Freundschaft und Nachbarschaftshilfe
sind nicht nur Worte. Sie sind gelebte Realitit.

Natiirlich sind die Lebensumstinde auf Okinawa
anders. Das Leben der Alten ist so viel beschaulicher, so
viel tibersichtlicher als in unserer westlichen Leistungs-
gesellschaft. Und doch: Mit ein bisschen Fantasie lisst
sich vieles von dem iibertragen, was sich auf dem Archi-
pel seit Jahrzehnten als Erfolgsrezept eines langen Lebens
bewihrt hat. Lernen wir von den Hundertjihrigen! Da-

Ulls Rahn-Huber

100 Jahre

«So werden Sie
100 Jahre: Das
Geheimnis von

mit auch wir eines Tages von uns sagen kénnen: Wir sind
die gliicklichsten Alten der Welt.
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werden Sie
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