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Gedachtniskurse zeigen, wie man der Vergesslichkeit ein Schnippchen schlagt

Brucken fur die Erinnerung bauen

Das Gedéachtnis kann man trainieren. Unsere
Autorin besuchte einen Gedéichtniskurs,

der dlteren und alten Menschen Kniffs, Tricks
und Eselsbriicken vermittelt, damit sie im Alltag
nicht immer wieder vor der Vergesslichkeit
kapitulieren miissen.

Von Daniela Deck

Zum Auftakt ein Ratsel: Welche Blume besteht aus dem Ober-
haupt im Hithnerhof und einem Korperteil? (Die Lésung findet
sich am Ende dieses Textes.)

Wir sind zu Besuch im Brainfit-60+-Kurs in Thun, bei der Pro
Senectute Berner Oberland: Senioren der Jahrgange 1936 bis
1950 treffen sich alle zwei Wochen am Mitt-

Baumkrone ihrerseits leistet die Hirnarbeit: Sie assoziiert, vi-
sualisiert und strukturiert.

«Unser Gedéchtnis steht und féllt mit der Konzentration», sagt
Idelette Schwérzler — und erteilt dem viel gertihmten Multitas-
king eine Absage. Nur was dem Menschen wichtig ist, werde
so gespeichert, dass es wieder abrufbar ist. Gefiihle, angeneh-
me und unangenehme gleichermassen, unterstiitzen die Ver-
ankerung von Ereignissen im Gedéachtnis. «<Bewusst zuhoren,
bewusst schauen und bewusst handeln.» Diese Maxime bringt
die Kursleiterin immer wieder ins Spiel. Wer das im Alltag iibe,
verlege selten die Lesebrille.

Sprachkompetenz und Zahlengedachtnis

Eine Mauer gegen das Vergessen bauen ist das Ziel des Brainfit-

Kurses. Darum baut der Kurs auf so unterschiedlichen Sdulen
wie Ubungen zur Wortfindung und Sprach-

wochmorgen fiir jeweils anderthalb Stunden.
Mit Leiterin Idelette Schwérzler umfasst die
Gruppe neun Personen. «<Nur was wir uns vor-
stellen konnen, konnen wir verstehen. Des-
halb ist es ganz wichtig zu visualisieren, zu
imaginieren, sich ein Bild zu machen», sagt die
Gerontologin und diplomierte Gedéchtnistrai-

«Nur was dem
Menschen wichtig
ist, wird so
gespeichert, dass
es abrufbar ist.»

kompetenz, Orientierung im Raum, Behalten
von Zahlen (Telefonnummern, Daten, PIN-
Codes), Tipps zum Strukturieren von Aufga-
ben und zum Speichern von Gesichtern und
Namen.

Zwei Tipps der Kursleiterin: Namen bleiben
leichter in Erinnerung, wenn man sie mit einer

nerin am Anfang der dritten von insgesamt

acht Lektionen. Mit dem Blumenriétsel, einer von zwolf Aufga-
ben, haben sich die Teilnehmenden zuhause zum Thema «Na-
tur» auf die Kurseinheit eingestimmt.

Aufnehmen, speichern und abrufen

Beim Theorieblock bildet die Botanik den roten Faden der Lek-
tion. Zur Veranschaulichung der drei zentralen Gedéchtnis-
funktionen verteilt Idelette Schwarzler das Bild eines Baumes.
Das Aufnehmen, Speichern und Abrufen von Information bil-
den die Wurzeln, den Stamm und die Krone des Baumes. Die
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Besonderheit im Aussehen des Gegeniibers
verbindet (Muttermal, Brille, Haaransatz, Narbe usw.). Den Na-
men im Gespréach ein- bis zweimal aussprechen, hilft zuséitz-
lich. Bei Zahlen braucht es vor allem Ubung, am besten spiele-
risch: Telefonnummer oder PIN-Code auf ein Kirtchen
schreiben und dieses mehrmals am Tag bewusst ansehen.
Nach der Methode des Gesellschaftsspiels «ich packe in meinen
Rucksack...» fortlaufend eine Ziffer mehr laut wiederholen, bis
die Zahlenreihe ohne Spick aufgesagt werden kann.
Kreuzwortratsel 16sen oder Sudokus ausknobeln seien zwar flir
das Gedachtnis nitzlich. Doch Idelette Schwirzler sagt auch:



i

Die Teilnehmenden der Brainfit-Kurse von Pro Senectute steigern mit Denksportaufgaben die geistige Flexibilitat. Sich

konzentriert mit einer Aufgabe beschaftigen, hilft gegen die Vergesslichkeit und fordert ein bewusstes Lebensgefiihl.

«Diese Tatigkeiten kommen mir vor wie Inseln im Meer. Fir
sich allein genommen ist die Wirkung gegen Vergesslichkeit
im Alter beschréankt. Es braucht mehr Anregungen und in un-
terschiedlichen Bereichen, um das Gedéachtnis in seinen ver-
schiedenen Facetten fit zu halten.»

Auch Muskeltraining gehort zum Gedachtnistraining

Flir den Bewegungsteil, immerhin beansprucht er ein Drittel
der Kurszeit, wechselt die Gruppe das Zimmer. Basierend auf
progressiver Muskelentspannung, iiben die Senioren zu Musik
mit Vogelgezwitscher Koordination und Korpergefiihl. Zu
zweit, Handfldche an Handfldche, geht es darum, Durchset-
zung und Nachgeben zu erproben, Balance

Foto: Keystone

aufgabe fiir die rdumliche Vorstellung aufgibt, ist klar: Die
Teilnehmenden in diesem Brainfit-Kurs leisten auf freiwilliger
Basis anspruchsvolle und konzentrierte Arbeit.
«Ich passe meine Kurse den jeweiligen Teilnehmenden an, des-
halb bin ich flexibel beim Aufbau der einzelnen Lektionen»,
sagt Kursleiterin Idelette Schwarzler. Dieser Brainfit-Kurs ist
der achte, den sie gibt. Sie ist sich gewohnt, Stammkunden und
Neulinge gleichzeitig bei der Stange zu halten und eine Atmo-
sphére zu schaffen, in der sich alle wohlfiihlen.
Am langsten dabei ist Steffi B. Sie hat jeden Kurs von Idelette
Schwiérzler besucht und ist begeistert. «Idelette bringt jedes
Mal neue Ideen, das macht es spannend. Mein Schwachpunkt
ist das Visualisieren. Jetzt, nach Jahren, lerne

und Standfestigkeit in Einklang zu bringen.
Wie reagiert das Gegeniiber? Wo sind Hinder-
nisse, und wie kénnen diese umgangen wer-
den?

Viel zu schnell ist diese halbe Stunde vorbei.
Zurlickim Seminarraum wartet eine knifflige
Aufgabe: ein Weg iiber Merkpunkte bis zu ei-

«Hier lerne ich
Strategien, wie ich
daran denke wenn

ich Gefahr laufe,
etwas zu vergessen.»

ich das langsam. Besonders schitze ich, dass
nie jemand blossgestellt wird. Personliche
Schwichen werden akzeptiert und durch die
Starken der anderen ausgeglichen.»

Neu dabei sind Gabi Briner und Silvia Kappe-
ler. Die beiden Kolleginnen hofften am An-
fang, dass sie neben den praktischen Ubungen

nem Ziel einzeichnen. Das Blatt weglegen. Aus

der Erinnerung denselben Weg auf einem identischen zweiten
Blatt zeichnen. Um hier glorios zu scheitern, braucht niemand
60+ zu sein. Jiinger geht auch.

Wenn die Kursleiterin zum Schluss als Anregung fiir daheim
(«<Hausaufgabe» wird als Begriff tunlichst vermieden, reife Per-
sonlichkeiten sind keine Schulkinder) eine weitere Denksport-

auch theoretisches Wissen tliber das Gehirn
vermittelt bekommen - und sehen ihre Erwartungen schon
mehr als erfillt. «Ich strenge mich nicht so gern an, aber neu-
gierigbinich. Mit dem Kurs habe ich die Ermutigung, dass Neu-
gier auch im Alter wichtig ist, um geistig fit zu bleiben», sagt
Silvia Kappeler. «Zudem ist der Kurs alle 14 Tage eine gute Ver-
pflichtung, um beim Gedéchtnistraining dranzubleiben.»
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«Die Topwell Apotheke Grenchen -

ein Profi mit Herz»

Publireportage

r

Der regelmassige Austausch, die enge Vertrauensbasis,
die hohe Fachkompetenz und die grosse Herzlichkeit
sind die Grundlagen der erfolgreichen Zusammenarbeit
zwischen der Topwell Apotheke Grenchen und dem

Sunnepark Grenchen.

In welchen Bereichen arbeiten die Topwell Apotheke
Grenchen und der Sunnepark in Grenchen zusammen?
Julia Gerber: Wir unterstiitzen den Sunnepark einerseits bei der
Belieferung und der Bereitstellung von Medikamenten, anderer-
seits bei der Qualitétssicherung sowie bei Schulungen des Perso-
nals. Das heisst konkret: 1. Der Sunnepark faxt uns die Bestellung
der Medikamente zu — uns ist eine schriftliche Verlaufsdokumen-
tation sehr wichtig. Eine Pharmaassistentin erfasst die Bestellung
im System und legt diese einer Apothekerin zur Kontrolle vor. Bei
Unklarheiten halten wir sowohl Riicksprache mit dem behandeln-
den Arzt als auch mit dem Sunnepark. 2. Fiir die Qualitétssiche-
rung fithren wir jéhrlich ein Audit durch und kontrollieren, ob alle
Normen und Sicherheitsvorkehrungen und kantonalen Vorgaben
fiir das Richten und die Abgabe von Medikamenten eingehalten
werden. 3. Wir fithren auch Schulungen fiir das Personal zum Me-
dikamentenmanagement und Richten der Medikamente durch.

Weshalb ist diese Zusammenarbeit so erfolgreich?

Jorg Mummenthey: Wir haben einen guten Bezug zueinander, wir
wollen miteinander arbeiten und einander vertrauen. Fiir uns wére
es nicht wirtschaftlich, die Medikamente selbst zu beziehen. Die
Topwell Apotheke Grenchen ist Profi auf ihrem Gebiet und ver-
mittelt uns ihr Wissen mit viel Herzlichkeit.

Julia Gerber: Die regelmaissigen Treffen und die enge Zusammen-
arbeit schaffen die notige Vertrauensbasis und tragen zum Erfolg
bei. Wir konnen durch unsere Offnungszeiten an sechs Tagen in
der Woche flexibel auf Anfragen des Sunneparks reagieren.

Was sind die klaren Vorteile fiir den Sunnepark?

Jorg Mummenthey: Uns steht ein professioneller Partner zur Sei-
te, der einen engen Kontakt mit Arzten hat. Die Mitarbeiter der
Apotheke kennen die Vorschriften und verfiigen {iber ein grosses
fachliches Wissen. Sie sagen uns, worauf wir beim Riisten und
Lagern der Medikamente achten miissen. Davon profitieren wir.

Wie erhalten Sie die bestellten Artikel zugestellt?

Jorg Mummenthey: Die Topwell Apotheke Grenchen liefert ein-
mal am Tag zwischen 16 — 17 Uhr die Bestellung aus und gibt
sie in meinem Biiro ab. Ich verteile diese auf die verschiedenen
Stationen. Bei dringenden Lieferungen kommt die Apotheke auch
ausserplanmaéssig. Fiir uns lduft die Auslieferung perfekt ab.

Wie gestaltet sich der Austausch mit der Topwell Apotheke
Grenchen sowie Frau Gerber als Geschaftsfiihrerin und
dem Sunnepark Grenchen?

Jorg Mummenthey: Einerseits haben wir flache Hierarchien mit
einem modernen Management. Andererseits verfligen unsere
Mitarbeitenden tiber eine langjéhrige Erfahrung in Langzeithaus-
betrieben. Wir haben einen betriebswirtschaftlichen Hintergrund
und fiihren den Sunnepark nicht wie ein klassisches Heimleiter-
modell, das heisst, bei uns muss nicht alles tiber mich laufen. Wir
haben mit Christina Knorr eine Fachleitung, die sich als diplo-

peiinne®

Julia Gerber, eidgendssisch dipl. Apothekerin und
Geschéftsfuhrerin der Topwell Apotheke Grenchen und
Jorg Mummenthey, Geschéftsfiihrer Sunnepark AG

mierte Pflegefachfrau um das Medikamentenmanagement kiim-
mert. Das unterscheidet uns von anderen und macht uns stark.

Haben Sie ein Beispiel, bei welchem die Therapiesicherheit
durch die Zusammenarbeit optimiert wurde?

Julia Gerber: Die Bestellung erfolgt hdufig aufgrund der Verord-
nung des Arztes. Wir kontrollieren alle Medikamente, die iiber
uns bezogen werden, auf mogliche Wechselwirkungen. Bei Un-
klarheiten halten wir direkt Riicksprache mit dem Arzt und wei-
sen ihn auf eine Wechselwirkung hin. Dadurch haben wir auch
schon eine Therapie angepasst oder gestoppt. Zudem sind wir An-
sprechpartner fiir alle Fragen rund um Medikamente und geben
dem Personal vom Sunnepark die notige Sicherheit, dass sie den
Bewohnern die richtigen Medikamente in der korrekten Dosie-
rung geben.

Kdénnen Sie die Topwell Apotheke Grenchen fiir die
Zusammenarbeit weiterempfehlen und wenn ja, warum?
Jorg Mummenthey: Natiirlich. Wir schitzen das Wissen und die
sehr hohe Sozialkompetenz des Teams. Das hebt auch Christi-
na Knorr, unsere Fachleitung Medikamentenmanagement und
Mitglied des Pflegekaders, hervor. Bei uns steht der Mensch im
Zentrum. Wir freuen uns Uber einen Profi an unserer Seite, der
Fachkompetenz mit Herzlichkeit verbindet.

Topwell Apotheken AG
Bereich Institutionelle Kunden
Lagerhausstrasse 11

8400 Winterthur

T 052268 80 80
www.topwell.ch

TOPWELL+
APOTHEKEN

Ganz bei lhnen.



Fritz Schneiter ist diesmal der einzige Mann in der Gruppe. Er
ist schon zum zweiten Mal dabei. Seine Motivation: Er will ge-
gen die Vergesslichkeit im Alltag ankdmpfen. «Hier lerne ich
Strategien, die mir helfen, daran zu denken, wenn ich Gefahr
laufe, etwas zu vergessen — etwa das Ubriggebliebene heisse

Wasser wegzuschitten, wenn ich Kaffee gemacht habe.» Be-
sonders gefallen ihm der Austausch in der Gruppe und der Be-
wegungsteil.

Und ja, jetzt wie versprochen die Losung des Blumenrétsels:
Hahnenfuss. ®

Breite Auswahl an Angeboten fiir ein Geddchtnistraining

Wer sich fuir das Gedachtnistraining im Seniorenalter interes-
siert, hat bei der Pro Senectute die Qual der Wahl. Je nach
Ausbildung und persénlichen Vorlieben setzen die Kursleite-
rinnen und -leiter unterschiedliche Schwerpunkte: Man trifft
sich im Kurslokal oder unter freiem Himmel, verbindet die
Vermittlung von theoretischem Wissen tber das Gehirn mit
praktischen Ubungen. Die Ubungen werden im Gruppen- oder
im Einzelunterricht durchgefiihrt - manchmal herkdmmlich
mit Stift und Papier, manchmal mit der Unterstiitzung von
elektronischen Hilfsmitteln.

Es gibt Gedachtnistrainingskurse, die kombiniert werden mit
allgemeiner Fitness, mit Sturzpravention, mit Rhythmik und
Tanzen. Ausserdem gibt es Kurse in Verbindung mit weltan-
schaulichen Konzepten, zum Beispiel Feldenkrais und Qigong.
Auch viele Kurse, die anderen Themen gewidmet sind, helfen,
das Gedachtnis fit zu halten. In diese Kategorie fallen Sprach-
kurse. Der Ubergang zwischen «Sprache lernen» und «Ge-
dachtnis trainieren» ist fliessend.

Gutes Gemeinschaftserlebnis

In jedem Fall spielen das Gemeinschaftserlebnis und die Ver-
netzung eine wichtige Rolle. Humor ist eine weitere wichtige
Zutat. Das Gedéachtnistraining soll Spass machen. Die Freude
an der Sache ist Voraussetzung dafiir, dass man motiviert ist
und die gelernten Techniken, Kniffe und Eselsbriicken im All-
tag auch einlibt und dauerhaft verwendet.

Seit Jahren erfolgreich: Das Denk-Café

In der Verbindung einer Znuni- oder Zvierirunde mit anregen-
den Fragen und Aufgaben unter fachlicher Leitung liegt das

Anzeige

Foto: Adobe

Anregender Austausch bei einer Tasse Café.

Erfolgsgeheimnis des Denk-Cafés im Generationen-Haus in
der Stadt Bern. Dieses Angebot funktioniert folgendermassen:
Jedes Denk-Café ist jeweils einem bestimmten Thema gewid-
met. Mit anregenden Ubungen trainieren die Teilnehmenden
Merkféhigkeit, Logik, Konzentration, Sprachkompetenz sowie
das rdumliche und bildhafte Denken. Sie erhalten Tipps und
Informationen fiir die geistige Fitness. Wie bei einem her-
kommlichen Kurs ist auch im Denk-Café die Gruppengrosse
beschrankt. Maximal zw6lf Personen kénnen teilnehmen.

Auskunft Giber das Kursangebot zum Gedéachtnistraining
gibt es bei den kantonalen Sektionen von Pro Senectute,
www.prosenectute.ch

«Betula unterstiitzt durch
I6sungs- und sozialraum-
orientierte Ansatze eine
selbstbestimmte und
partizipative
Lebensgestaltung.»

Christian Bronimann
Co-Leiter Betula Romanshorn

Red|ine.

Software
redline-software.ch
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