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Gedachtnis bis ins hohe Alter

Woher kommen Gedéchtnisstorungen, wie kann man vorbeugen, und wie kann man sie beheben?

Ganz plotzlich taucht sie auf: Im Einkaufszentrum zwischen den
Regalen weiss man plotzlich nicht mehr, was man am Mittags-
tisch zu servieren gedachte. Natiirlich hat man zu Hause auch den
langen Einkaufszettel liegengelassen. Was wohl darauf geschrie-
ben sein mag? Man hat es wieder einmal vergessen. Am Abend
kommen Verwandte zu Besuch. Man hat sie bereits ldngere Zeit
nicht mehr gesehen. «Guten Tag, . . .», peinliche Stille, nun ist
einem auch noch der Name der alten Tante, die man seit Jahr-
zehnten kennt, entfallen. Wie konnte dies bloss geschehen ? Sol-
che und dhnliche Situationen kennen viele Menschen, vor allem
dltere, zu geniige. Diese heimtiickische Schwiche, die sich von
einem auf den anderen Tag plotzlich bemerkbar machen kann,
nennt sich Geddchtnisschwiche. Um ihr fachménnisch zu Leibe
zu riicken, werden tiberall vermehrt Kurse angeboten. Doch be-
vor man solche Massnahmen ergreift, ist es niitzlich, sich iiber die
Ursachen, die Wurzeln der Gedachtnisschwéche zu informieren.
Wasist iiberhaupt Gedachtnis? Wie funktioniert es? Welche Fak-
toren spielen bei Gedachtnisverlust mit? Wie geht Gedachtnis-
training genau vor sich? Welche medikamenttsen Hilfen werden
angeboten?

Vergesslichkeit und ihre Ursachen

Die Vergesslichkeit hat viele Facetten. Eines Tages fallen auch an-
dere Dinge auf. In der Handschrift bleiben einzelne Buchstaben,
ja sogar ganze Worter aus. Texte, die man frither durch Uberflie-
gen erfasste, miissen jetzt oft zweimal gelesen werden. Ob man es
wahrhaben mochte oder nicht: die Merkfihigkeit und das Kon-
zentrationsvermaogen sind gestort. Beim Arzt beklagt man sich
allgemein tiber Vergesslichkeit, schildert die Symptome. Doch
sollte niemand erstaunt sein, wenn die Diagnose - da die Be-
schwerden sich vorwiegend nicht im korperlich messbaren Be-
reich abspielen - selbst dem erfahrenen Mediziner schwerfallt.
Die genaue Diagnostik ist personell und apparativ aufwendig,
fiir den Patienten belastend und, wie zum Beispiel die Angiogra-
phie (rontgenologische Darstellung von Gefassen nach Injektion
eines speziellen wasserloslichen Kontrastmittels), nicht einmal
ungefahrlich. Die Fritherkennung der Krankheit seitens des Pa-
tienten ist schwer, da sie sich schleichend entwickelt. Der Betrof-
fene stellt sie anfanglich kaum an sich fest; und wenn er sie dann
bemerkt, ist es oft bereits zu spét.

Koronare Herzkrankheit und periphere Verschlusskrankheit so-
wie zerebro-vaskuldare Gefiassprozesse sind, gleich wo sie auftre-
ten, Teile einer Systemerkrankung. Das einheitliche Grundleiden
ist die Arteriosklerose, das heisst die Verdickung der Arterien-
wand. Diese verringert den Innendurchmesser der Arterien und
dadurch auch die Blutzufuhr. Wenn die Hirnarterien von der Ar-
teriosklerose betroffen sind, konnen sich hieraus Storungen der
Hirnfunktion - mit Symptomen wie Vergesslichkeit und Konzen-
trationsstorungen - ergeben.

Vergesslichkeit darf jedoch nicht immer einfach fortschreitenden
Altersdefekten zugeschrieben werden. Autopsiebefunde zeigten
namlich auch, dass sich der Grad der Gedédchtnisstorung in kei-
ner Weise mit dem Grad der Hirnarteriosklerose zu decken
braucht. Inletzter Zeit bestitigt die Forschung, dass bei Gedacht-
nisstorungen oft Nerveniibertrigersubstanzen, sogenannte Neu-
rotransmitter, eine entscheidende Rolle spielen kénnen. Als Ur-
sachen der Verdnderungen der kleinen Hirngefisse, der Zellzer-
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storungen, konnen jedoch auch noch andere Faktoren in Be-
tracht gezogen werden: Schilddriisenunterfunktion, Stoffwech-
selstorungen, Herzrhythmusstorungen, Alkoholismus, Vitamin-
mangel, Vergiftungen oder zu hoher Blutdruck.

Gedéchtnisstorungen und Lebensfiihrung

Zu Gedéachtnisstorungen kann es nicht nur aufgrund des Alte-
rungsprozesses, Gehirnverletzungen, Vergiftungen und anderem
kommen, sondern auch infolge der Lebensumstinde, der Le-
bensfithrung und schliesslich aus rein psychischen Griinden, die
teilweise bereits in das Gebiet der Psychopathologie gehoren.
Dies erschwert einem wiederum, das Gedéachtnis exakt zu lokali-
sieren, zumal das Gedéachtnis nicht eine Funktion fiir sich allein
ist, sondern eine Funktion, an der unsere Gedanken, Gefiihle,
Wiinsche, Emotionen, Neigungen und Abneigungen teilnehmen.

Von den Lebensumstanden, die zu Gedédchtnisstorungen fiithren
konnen, sei vor allem der Stress erwdhnt. Physiologische Erfor-
schungen der Emotionen und ihrer korperlichen Folgen hat des-
sen krankmachende Wirkung erwiesen. So kommt zum Beispiel
dem emotionellen Dauerstress, der durch psychische Belastun-
gen, wie Arger, Neid, Wut, Leid, Hektik, Léirm, wie auch durch
berufliche Uberbeanspruchung verursacht wird, nicht nur eine
massgebende Rolle bei der Entwicklung der Arteriosklerose und
erhohtem Blutdruck zu; er ist oft auch unmittelbarer Grund fiir
die Vergesslichkeit. Alkoholmissbrauch und Rauchen konnen
Gedachtnisschwéche auslosen oder verstarken.

Es gibt auch Geddchtnisliicken, beziechungsweise Gedachtnissto-
rungen aus psychischen Griinden, wie beispielsweise verdringte
Erinnerungen. Man vergisst oder verdrangt - oft unbewusst - vie-
les, was man gerne vergisse, weil es das Bewusstsein belastet.
Haufig kann das Verdriangte nur durch eine Analyse wieder be-
wusstgemacht werden. Eine Storung der Merkfdhigkeit, Hypom-
nesie genannt, wird heute als Storung der Erinnerung aufgefasst.
Dabei sind jingere und jiingste Erlebnisse sehr viel starker be-
troffen als weiter zuriickliegende. In extremen Fallen wird jedes
Ereignis - auch ein hochst affektbesetztes — sogleich vergessen.

Pillen fiir besseres Gedéachtnis

Der Mensch ist geneigt, durch das Einnehmen von Medikamen-
ten Wirkungen in seinem Organismus auszulosen. Er wartet auf
die automatische Reaktion des Korpers. Diese passive Art er-
scheint ihm wesentlich einfacher, als dussere Anstrengungen zu
unternehmen. So glaubt er auch, sich mit einer Pille Gedachtnis,
besseres Gedachtnis, verschaffen zu konnen.

Aber die Medikamente helfen nicht beim gesunden Menschen,
sondern sind entwickelt worden, um gegen Stérungen der Hirn-
funktionen anzugehen und eine Besserung zu erzielen. Einige
Medikamente fordern die Durchblutung des Gehirns. Das Blut
vermag rascher und leichter alle Gehirnpartien zu erreichen. Auf
diese Weise gelangen die notwendigen Versorgungsstoffe, wie
Zucker und Sauerstoff bequem in alle Gehirnzellen. Ein anderer
Teil der Substanzen fordert den Stoffwechsel in den Zellen. Zu
ihrer Tatigkeit benotigen die Zellen Energie, die sie aus dem zuge-
fithrten Zucker und Sauerstoff beziehen. Als Ergebnis wird Koh-
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lendioxyd frei, das die Blutgefisse erweitert und wieder zu ver-
starktem Blutdurchfluss fithrt. Auf diese Art reguliert das Gehirn
seinen Blutdurchfluss automatisch. Es ist unbestritten, dass Me-
dikamente die Bereitschaft des Gehirns erhohen, mehr Leistung
erbringen. Aber das Bereitstellen fiir die Leistung allein reicht
nicht. Das Gehirn muss durch Aufgaben tiglich gefordert wer-
den, durch Aufgaben des Gehirn-Joggings. Diesem «Gehirn-Trai-
ning» wollen wir das folgende Kapitel widmen.

So trainieren wir unser Gedachtnis
und unser Hirn:

Gedichtnis beinhaltet grundsétzlich nur Erinnern, wenn auch in
mannigfacher Ausformung. Um aber unser Gedachtnis - und da-
mit unser Hirn - zu trainieren, setzen wir an fiinf Hirnleistungen
an: Konzentration, Wortfindung, Merkfihigkeit, Reproduktion
und Formulierung. Wir beniitzen hiezu noch weitere Kategorien
des Denkens, zum Beispiel Assoziationen, also Begriffsverkniip-
fungen, Lernen, Begreifen, Wiedererkennen. Wenn wir diese
tiben, so geschieht das vor allem im Zusammenhang mit Merkfa-
higkeit und Konzentration. Hierher gehoren auch die Ordnung
und Anordnung der Gedanken, das Schlussfolgern, das Beurtei-
len, Systematisieren. Eine Klarung der Begriffe finden wir meist
im Zusammenhang mit der wortlichen Darstellung, der Formu-
lierung. Infolge der Komplexitédt der Gehirnarbeit gibt es prak-
tisch keine Spiele, die nur einer dieser Funktionen gerecht wer-
den. Jahrelange Erfahrungen haben gezeigt, welche Hirnberei-
che in Tatigkeit gesetzt werden missen, damit ein Zuwachs an
Hirnleistung im Ganzen zustande kommt. Vermehrt werden Ge-
dichtnistrainigs-Kurse in allen Regionen der Schweiz angeboten,
wo solche Spiele den Hauptteil des Trainings ausmachen: Beim
ersten Treff versuchen die Kursteilnehmer, einander kennenzuler-
nen, durch Namensnennung, durch Anfiithren des Berufs, durch
eine kurze Angabe des Ortes, an dem man sonst tétig ist. Diese
Vorstellung soll nicht allzu langatmig sein, sie beschrankt sich im
allgemeinen auf eine halbe bis eine Minute je Person.

Dann geben die Kursleiter einen kurzen Programmbhinweis, in
dem gewissermassen vesprochen wird, dass es sich immer um
Spiele, und zwar um unterhaltendes Spielen handeln wird, und
dass, wenn auch nicht alle dauernd interessiert werden konnen,
dennoch fiir jeden irgend etwas Anregendes gebracht werden
wird. Dieses Neugierigmachen auf den eigentlichen Stoff erzeugt
bereits ein Vorgefiihl der Erwartung.

Immer wieder kann beobachtet werden, dass zu Beginn des Tref-
fens «die Hirnwindungen erst aufgewdrmt» werden miissen, so
wie ein Sportler, auch wenn er in guter Kondition ist, vor dem
Einsatz die Muskeln einspielen ldsst. Man beginnt also mit ganz
leichten Fragen oder mit einem Gruppenspiel miindlicher Art.
Im Verlauf des Spieles zeigt sich nach einiger Zeit — unter dem
Einfluss von Wetter, Tageszeit oder der Zusammensetzung der
Gruppe - eine plotzlich einsetzende «Hirnleere», also eine Art
Sperre des Denkens und Mitgehenwollens. Da hilft nur eine Pau-
se. Pausen sind leistungsfordernd, nicht nur in den Gedéchtnis-
trainings-Kursen, und zwar in einem meist nicht erkannten Aus-
mass.

Es gibt auch ein sogenanntes Nachgeddchtnis» sowohl bei visuel-
len als auch bei verbalen Merkreihen, das getreuer ist. Auch die-
ses Nachgedichtnis ist schulbar. Die besten Ergebnisse solcher
Nachlese zeigen sich oft erst beim ndchsten Zusammensein, wenn
dazwischen nur wenige Tage liegen. Es sieht beinahe so aus, als ob
die Eindriicke erst «verdaut» werden miissten.

Sich den Umweltreizen offnen

Wie jemand seine Umwelt erlebt, hdngt oft von seiner korperli-
chen Beschaffenheit ab, von seinen Gefiihlen, seinen Wiinschen
und Erwartungen. Wichtige Voraussetzungen fiir geistige Reg-
samkeit ist eine gute korperliche Verfassung, die wiederum von
gesunder Erndhrung, von korperlicher Bewegung, vom psychi-
schen Zustand, den Gefiihlen, Affekten, Stimmungen, von den
Sinnesanregungen und der Bereitschaft zur geistigen Tétigkeit
abhingt.

Gehirn-Jogging iibt Geist und Geddchtnis auf dem direkten Weg.
Es fordert durch kognitives Fordern. Wer die Notwendigkeit
eines solchen Trainings einsieht, wird die richtige positive Einstel-
lung dazu haben, und somit auch eine giinstigere emotionale Vor-
aussetzung. Aber auch das Gehirn-Jogging hat seine Grenzen.
Mangelnde Anregung der Sinne - Leben in einer sterilen, gleich-
formigen Umwelt — kann es nicht vollstdndig aufheben und aus-
¢gleichen. Das Gehirn-Jogging braucht gewissermassen als Kata-
lysator die Sinnesanregungen, die der Mensch in gewissen Alters-
abschnitten suchen muss, sich verschaffen muss. Die Sinne kon-
nen vielfiltig angeregt werden. Der Mensch muss sich 6ffnen fiir
die Informationen und Reize, die standig auf ihn einstromen. Er
muss sich bewusst den Sinnesempfindungen hingeben.

Sich auch bewusst den Gefiihlen 6ffnen, hingeben, den Kontakt
zu anderen Menschen pflegen, sich fiir den andern ineressieren,
mit ihm zusammen etwas unternehmen, gemeinsam die Sinnes-
reize der Aussenwelt verarbeiten. Diese Fiille von emotionalen
Erlebnissen ist die wichtigste Voraussetzung fiir die «technische
Intelligenz», die das Gehirn-Jogging tibt. Vielleicht sollte man
neben dem Gehirn-Jogging auch einmal dem seelischen und emo-
tionalen Jogging mehr Beachtung schenken . . .

Buchtips: Dereskey, Ladislaus S.: Gedachtnis bis ins Alter; Das
biologisch-medizinische Programm gegen Vergesslichkeit. Ver-
lag Ariston, Genf, 1982.

Siegfried Lehrl, Bernd Fischer, Gerhard Koch, Hermann Lod-
denkemper: Gehirn-Jogging, Geist und Gedachtnis erfolgreich
trainieren, MEDITEG Verlag GmbH, 1987.

Stengel Franziska: Gedachtnis spielend trainieren, 33 Spielarten
mit 333 Spielen, Ernst Klett Verlag, 1987.

Nihere Auskiinfte iiber Gedichtnistraining erteilt der Migros-
Genossenschafts-Bund, Stelle fiir Altersfragen, Postfach 266,
8099 Ziirich, oder direkt bei den regionalen Klubschulen.
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