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it Mitte 30machte er sich auf den
Weg.Zwei Jahrewarer inderWelt
unterwegs, investierte mehr als
60 000 Euro seines Ersparten, um

diesen Menschen zu begegnen: Marcus
Lauk, heute 45 Jahre alt, besuchte Hundert-
jährige unter anderem im japanischen Oki-
nawa, alte Männer und Frauen auf Sardini-
en, auf der griechischen Insel Ikaria und in
Loma Linda in Kalifornien. Bewusst wählte
er solche Orte und Regionen, in denen ein
Geburtsregister geführt wird – und somit
nachweisbar war, dass die Alten wirklich so
altsind–understaunlichgesundundfit,wie
sich herausstellte.
In den zwei Jahren seiner Reise zu den

Hundertjährigen, basierendauf seinemStu-

dium an der DeutschenHochschule für Prä-
vention und Gesundheitsmanagement in
Saarbrücken und ausgestattet mit den Er-
fahrungen aus seinem eigenen Leben, sam-
melte er „lebenswichtige Informationen“.
Er hat sie in einem Buch aufgeschrieben.
Marcus Lauk, der als Coach undMotivati-

onsredner auch live zu hören ist, hat eine
Mission. Er will seine Zuhörer davon über-
zeugen,wiesehressichlohnt,dieeigeneGe-
sundheit im Blick zu behalten–mit dem ei-
nenZielvorAugen:gesundundglücklichalt
werden. Er selbst hat sich das vorgenom-
men. Auf die Frage, ob er hundert Jahre alt
werden möchte, antwortet er: „Nein, 101.
ImErnst, ob ich90, 95oderhundert Jahrealt
werde, das ist mir egal. Aber ich möchte

nicht vorzeitig gehen müssen. Ich habe ge-
sehen, was im AlterWunderbares passieren
kann.“
Der Vergleich mit den Hundertjährigen,

die er auf seiner Reise um die Welt kennen-
gelernt hat, lassen Marcus Lauk folgendes
Resümee ziehen:„Ja, wir in unserenBreiten
haben nicht das Leben verlängert, sondern
das Sterben.DieMedizin lässt uns länger le-
ben. Wir werden alt, aber wir werden krank
alt. Die Hundertjährigen in anderen Gesell-
schaftensindhöchstenszweioderdrei Jahre
krank,bevorsiesterben.Wirsind20oderso-
gar 30 Jahre lang alt und krank aufgrund all
der Zivilisationserkrankungen, die wir ha-
ben.“MaßgeblichseiesnichtalleinderGen-
pool, wohl aber der Lebensstil, der die Basis

fürein langesundgesundesLebenlegt.„Nur
25 Prozent wird von unseren Genen be-
stimmt, aber 75 Prozent durch den Lebens-
stil.“ Laukweißwohl, dassman auchmit ei-
nem gesunden Lebensstil nicht alle Erkran-
kungen und gesundheitlichen Risiken ver-
hindern kann. Aber er will all jenen Krank-
heiteneinenRiegel vorschieben, die entste-
hen, weil wir uns qualitativ schlecht ernäh-
ren, mehr essen als uns gut tut und nicht
achtsam mit uns und unserem Organismus
umgehen.
ErselbsthatseinLebenvonGrundaufum-

gekrempelt. Es ist nochnicht einmal 20 Jah-
re her, da sagte ihm sein Hausarzt: „Herr
Lauk, wenn Sie so weitermachen, sehen wir
uns nicht mehr lange.“ Heute sagt ihm der-
selbeHausarzt, dass all seineWerte und sei-
ne Gesundheitsdaten sensationell gut sind.
Das istderKehrtwende imLebendesMarcus
Lauk zu verdanken. Mit 27 und als Chef sei-
ner eigenenFirma in derMusikbranche bes-
tens verankert, hate er 27 Kilo Übergewicht.
Das störte ihnnichtweiter. Sein Sponsor für
Bekleidung verschaffte ihm bei Bedarf neue
und passende Kleidung.
Als er an einem Tag
selbst auf Einkaufstour
ging, stand er unter
Schock. „In der Umklei-
dekabine mit grellem
Licht zog ich mich aus,
guckte in den Spiegel
und dachte, da steht ein
Fremdermit inderKabi-
ne. Ich hatte bis dato
meinen Körper so nicht
wahrgenommen.“ Sein Spiegelbild ließ ihn
nicht mehr los. Lauk: „Ich ging nach Hause
und sagtemir: So, jetzt ist Schluss. Undweil
ich sehr konsequent bin, habe ich meine
Sportschuhe gesucht und gefunden.“ Aber
nicht nur sein Bauch, auch die Füße waren
dick geworden. Er wühlte endlich ein Paar
hervor, das gerade noch passte. „Ichwar der
Meinung, dass ich nach wie vor sportlich
bin.“Lauklief losundwarnachfünfMinuten
fix und fertig. „Zwölf Stunden lang habe ich
danach geschlafen,meineZigaretten in den
Müllgeworfenundangefangen,anmirzuar-
beiten.“
18 Monate dauerte es, bis er 27 Kilo abge-

nommen hatte und genauso lange brauchte
er,umsichsportlichhochzuarbeiten.Erver-
kaufte seine Firma, begann erneut ein Stu-
dium–diesmal Ernährungswissenschaften,
Prävention und Psychologie – ging auf Rei-
sen, machte seinen Lebensstil zum Beruf.
Die Lebensumstände der Hundertjähri-

gen , die er traf, haben ihnWesentliches ge-
lehrt: „Die Alten haben ihre Rituale des Le-
bens beibehalten und profitieren zudem
vommedizinischen Fortschritt.“ Sie ernäh-
ren sich qualitativ gut, sind vonKindheit an
gewohnt, ihr Essen zuzubereiten aus dem,
was in ihremUmfeldwächst, sei es Gemüse,
Obst, Fleisch und Fisch. Es käme ihnen nie
indenSinn,Fertigproduktezukonsumieren
oder sich denBauch sinnlos vollzuschlagen.
Die südjapanischen InselgruppeOkinawa

warunterForschernlangeJahrefürdashohe

Alter ihrer Bewohner bekannt. Nachfolgen-
de Generationen erreichen keine Hundert
mehr. Dort leben mittlerweile die dicksten
Menschen überhaupt. „Ich habe mit Hun-
dertjährigen Geburtstag gefeiert und deren
Kinder und Enkel waren längst tot aufgrund
vonHerz-Kreislauf-Versagen,schwererDia-
betes undmehr“, berichtet Lauk.
Was die Alten beherrschen, muss man

nicht eins zu eins auf sich selbst übertragen.
Gut zu essen, aber sich tagtäglich nicht zu
hundertProzentsattzuessen,wäre fürLauk
eine immerwährende Quälerei. Er isst gut,
aber fastet zwei bis drei Mal im Jahr. „Das
schaffe ich besser als den täglichen Ver-
zicht.“ Ernährung undBewegung seien aber
nurzweivonvierSäulen:Psycheundsoziale
Bindungen im Alltag seien gleich wichtig.
„Ich muss bewusste Entscheidungen tref-
fen,wie ichmit75,mit 80odermit 90 Jahren
leben möchte – und das muss ich selbst in
die Hand nehmen.“
Marcus Lauk sagt, er sei „ein Freund von

Eigenverantwortung“–undholt jene, die in
rosaroten Farben von einem beschaulichen

Leben im gesegneten
Alter in ländlicher Idyl-
le träumen, zurück in
die Realität. „Dass uns
das glückliche und ge-
sunde Leben im Alter
zufliegt, ist eine Illusi-
on. Ich muss es schon
beizeiten managen
und auch Risiken ein-
gehen.“ Schon in der
Lebensmitte schaffe

man die Basis dafür, ob man im Alter noch
sinnvoll tätig sein und am gesellschaftli-
chenLeben teilnehmenkönne.DieAlten im
japanischen Okinawa tun das, obwohl „ein
Drittel der Hundertjährigen im Heim lebt,
einDrittel nochbei der Familie undeinDrit-
tel seinLebenvölligautark, teilsnochberuf-
lichtätiggestaltet“.Esgehenichtunbedingt
um bezahlte Arbeit, so Lauk, sondern um
sinnvolle Beschäftigung – das Fundament
für lebensnotwendige soziale Kontakte.
Wersichausmalt, dassdasnureiner sagen

und vorausschauend planen könne, der
nicht in einem Arbeitsumfeld lebe, das
Druck ausübeunddenArbeits-Output stän-
dig erhöhe, der sollte sichdenArbeitsrhyth-
museinesMarcusLaukschildern lassen.„Ja,
auch mich nervt und stresst es, wenn es zu
viel wird und mir die Arbeit über dem Kopf
wächst. Aber ich kämpfe nicht mehr dage-
gen an. Ich gebemich demvoll hin undneh-
me mir danach Raum und Zeit, um wieder
aufzutanken.“
Genausomacht er es beimEssen:„ Sobald

es auf demTisch steht, esse ich.Was vormir
steht,putze ichweg.“Wird ihm„Schrott-Es-
sen serviert und es ist in der Situation nun
malnichtzuändern,dannesseichnurwenig
davon“. Bei Sport und Bewegung hat er ge-
lernt abzuwägen zugunsten seines sozialen
Umfelds. „Für mich galt lange Zeit, dass
SportVorrang hatte vor allem. Ich habeVer-
abredungen mit Freunden und Bekannten
abgesagt. Das tue ich heute nicht mehr.“
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