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Multimodales Gedéchtnistraining durch das Jahr
von Regula Schmid

Warum und wie soll man sein Gedéchtnis trainieren?

Gedichtnistraining, nach neueren Erkenntnissen angewandt, hat einen erwie-
senen positiven Effekt auf die geistige Fitness auch im Alter. Spass und An-
regung bringen die Ubungen vor allem, wenn sie mit anderen Leuten zu-
sammen gemacht werden. Gemeinsame Aktivitdten sind die Grundlage fiir
soziale Kontakte und diese wiederum stdrken die geistigen Féhigkeiten. Will
man Geddchtnisibungen fiir sich allein machen, reserviert man sich am be-
sten einen bestimmten Tag in der Woche dafiir, nimmt sich Zeit und begibt
sich an einen schonen Platz in der Wohnung.

Personen, die merken, dass sie Schwierigkeiten haben, empfehlen wir drin-
gend, das wochentliche Training unter Anleitung und womdglich in Gruppen
mit gleichem Leistungsniveau durchzufiihren. Uberforderung und Versa-
gensgefiihle wirken sich deutlich negativ auf die geistige Fitness aus, wes-
halb ein Rahmen geschaffen werden muss, in dem die Schwierigkeitsgrade
den individuellen Méglichkeiten angepasst werden kénnen — wie bei einem
korperlichen Fitnesstraining.

Weitere Komponenten einer guten geistigen Leistungsfahigkeit sind: Regel-
missige Bewegung an frischer Luft, gesunde Erndhrung, gute Stimmung,
Kontakte und Kommunikation, allenfalls gezielte Medikation.

Gedichtnis - was ist das eigentlich?

Gedichtnis ist nicht etwas, das man besitzt, wie einen Muskel, ein Arm oder
ein Bein. Es ist auch nicht einfach ein Gefiss, in dem man etwas aufbewahrt.
Gedichtnis ist ein Prozess. Es umfasst die Fihigkeit Informationen aufzu-
nehmen, zu speichern und bei Bedarf wieder abzurufen.

Manche Leute sagen, Gedichtnis sei das kostbarste Gut. Andere schétzen
den Menschen gliicklich, der vergessen kann.

Gedichtnis ist Wissen. Wir erinnern uns an Informationen, die lange zuriick
liegen und an solche, die wir erst vor kurzem aufgenommen haben. Wir er-
innern uns an Orte oder Gesichter, an Melodien und Bewegungen, an Ge-
fithle, Geriiche oder Berithrungen. Oft geniigt ein kleinster Eindruck, - ein
Blitzbild — und eine lidngst vergangene Episode aus unserem Leben erwacht
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wieder in unseren Gedanken. Wir riechen den Geruch im Schulhaus und die
Gefiihle der ersten Schulstunden, die Personen der damaligen Zeit, nehmen
wieder Kontur an, als ob es gestern gewesen wire, und trotzdem wissen wir
— das war vor langer Zeit. Wir horen eine Melodie, singen mit und der ganze
Text des Liedes fdllt uns wieder ein. Wir bewegen uns im Walzertakt und
wihrend wir tanzen, "wissen" unsere Fiisse von alleine, wie man tiber das
Parkett schwebt. Wir begegnen unserem Nachbarn und — verflixt — sein Na-
me ist uns entfallen.

Unser Hirn arbeitet in Form eines Netzwerkes von Schaltkreisen und Syste-
men, gebildet von Nervenzellen und ihren Fortsédtzen, die wiederum mehr als
eine Million Milliarden von Schaltstellen, genannt Synapsen, besitzen und
miteinander verkniipfen. Wollte man diese Schaltstellen registrieren,
brauchte man, bei einer Synapse pro Sekunde, mehr als dreissig Millionen
Jahre, denn sie sind zahlreicher als die Sterne der Milchstrasse. Dieses diffe-
renzierte Netzwerk — unser Hirn — reprasentiert, speichert und steuert zu-
gleich unsere Gefiihle, unsere Wahrnehmung von der Umwelt und von uns
selber, unser Denken und Wissen sowie unseren Korper mit all' seinen Be-
wegungen, Empfindungen und Erfahrungen.

Ein Teil der Schaltkreise ist angeboren. Wir besitzen also angeborenes Wis-
sen. Damit sind wir {iberhaupt in der Lage zu atmen, Nahrung und Zuflucht
zu finden, Feinden aus dem Weg zu gehen, zu lieben und uns fortzupflanzen.

Ein anderer, evolutionir moderner Teil unserer Hirnfunktionen, ist zwar
genetisch in grossen Ziigen angelegt, bleibt aber iiber die gesamte Lebens-
dauer form- und verdnderbar. Davon sind einige Schaltkreise zwar iiberwie-
gend stabil, aber nicht unveranderbar. Sie bilden das Geriist fiir die Bilder,
die wir uns von der Welt in uns und der Welt draussen gemacht haben. Bei-
spielsweise tragen sie dazu bei, dass wir unser Gesicht im Spiegel auch im
Laufe der Jahre immer erkennen, ohne gross iiberrascht zu sein, dass wir das
sind.

Als modernste Errungenschaft besitzen wir Schaltkreise, die sehr flexibel
sind und je nach den Veranderungen im Leben wieder und wieder umgemo-
delt werden. Sie machen uns erfinderisch und erméglichen uns einen raschen
Umgang mit neuen Gegebenheiten.
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Wissen hat also eine angeborene-, eine liberwiegend stabile- sowie eine sehr
flexible Struktur. Ortlich sind die Schaltkreise und Systeme, die fiir Gefiihle
oder Wahrnehmung, fiirs Denken, das Gedéchtnis, das Lernen oder die Spra-
che zustidndig sind, je in bestimmten Regionen des Gehirns lokalisiert. Und
alle Strukturen stehen miteinander in enger Wechselwirkung.

Ursachen fiir die Beeintréchtigung der Geddchtnisleistungen

Unsere geistigen Fahigkeiten, vor allem aber das Gedéchtnis, die Lernfahig-
keit und die Kreativitdt, sind untrennbar mit unserer Psyche und Biologie
vereint. Psychische oder umweltbedingte Einfliisse konnen die Tétigkeit des
Gehirns nachhaltig schwichen. Dazu gehoren Uberforderungssituationen,
unangenehme Reiziiberflutung, Hetze, Konflikte, Angst sowie alle Arten von
depressivem Leiden. Korperliche Ursachen fiir Vergesslichkeit konnen Al-
kohol, Medikamente, Schilddriisenerkrankungen, Vitaminmangel, Durch-
blutungs- oder Stoffwechselstérungen, Infektionen oder hirnorganische
Schidigungen wie Demenzkrankheiten oder Schlaganfille sein.

Mit zunehmendem Alter nehmen die kognitiven Leistungen im Durchschnitt
ab, insbesondere was die Verarbeitung von neuem Material und die Ge-
schwindigkeit, wie etwas erfasst wird, betrifft. Deshalb wird im Alter das
Gedéichtnis besonders negativ beeinflusst, wenn man unter Zeitdruck arbei-
tet, verschiedene Téatigkeiten gleichzeitig ausfiihrt oder wenn man sich ohne
zusitzliche Hinweise an etwas erinnern sollte. Mit angepassten Strategien ist
Lernen hingegen erwiesenermassen auch im hohen Alter méglich. Ebenfalls
sind auch die Unterschiede zwischen den Fahigkeiten einzelner Personen bis
ins hohe Alter deutlich vorhanden. So gab es in Studien Neunzigjéhrige, die
bei Tests bessere Leistungen erbrachten als der Durchschnitt der Siebzigjidh-
rigen.

Kann das Gedichtnis iiberhaupt trainiert werden?

Neuere Erkenntnisse der Gedichtnisforschung zeigen, dass ein wirkungs-
volles Training zur Verbesserung der geistigen Leistungsfahigkeit nicht nur
Gedichtnis- und Lerntechniken beinhaltet, sondern vor allem auch die ge-
fiihlsméssige Stimmung, die korperliche Verfassung sowie die Wahrneh-
mungsleistungen einbezieht. Ein effizientes Training ist ganzheitlich aufge-
baut und regt moglichst alle Strukturen und Verbindungen im Hirn an, in-
dem es Anforderungen an alle unsere geistigen, sozialen, emotionalen und
korperlichen Féahigkeiten stellt.
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Es reicht nicht, nur das Gedéchtnis zu trainieren. Menschen mit einem guten
Gedéchtnis im Alter — das zeigen neuere Studien - fiihren ein reges soziales
Leben. Sie sind geistig und korperlich aktiv. Sie fiihlen sich niitzlich und
haben eine hohe Lebenszufriedenheit. Alles, was uns und unser Gehirn in
Bewegung bringt, ohne zu schaden, stdrkt somit auch das Gedéchtnis: Offen
bleiben fiir Neues, Sinnlichkeit und Freude, korperliche und geistige Fitness,
Zufriedenheit und Menschlichkeit. Als wirkungsvoll hat sich erwiesen, friih
mit diesen Strategien zu beginnen und nie aufzuhdren.

Was heisst ,,multimodal“?

Wissen ist mehr als einmal gelernt! Wenn Sie jemandem einen Brief ge-
schrieben haben und ihn auf die Post bringen, oder jemandem ein ,mail‘ {iber
den Computer senden, denken Sie vermutlich kaum daran, welch vielfdltige
Fahigkeiten diesen Akt iiberhaupt erméglichen. Abgesehen davon, dass wir
sehen, fiihlen und uns bewegen kénnen, brauchen wir fiir eine Nachricht, die
fiir den Empfanger oder die Empféangerin auch sinnvoll ist, eine gemeinsame
Sprache und gemeinsam verstdndliche schriftliche Zeichen fiir diese Spra-
che. Wir brauchen zudem auch unsere Erinnerungen, ob und was wir mit der
betreffenden Person erlebt haben und wie wir zueinander stehen. Ganz sicher
ist auch, dass wir uns etwas vorstellen kénnen miissen. Wir {iberlegen nim-
lich, was wir warum schreiben und wie das wohl bei der Empfangerin oder
dem Empfinger ankommen wird. Und dann brauchen wir zum Schreiben
doch vor allem auch noch Ideen — eben die, die uns manchmal fehlen, wenn
wir vor dem leeren Blatt sitzen.

Die Ubungen des multimodalen Gedichtnistrainings beziehen sich auf die
verschiedenen kognitiven Modalitdten wie die Konzentration, das Alt- und
Neugedichtnis, die sprachlichen Fahigkeiten, die rdumlich-praktischen und
konstruktiven Fertigkeiten, die Denkfahigkeit und die Kreativitdt. Vor jeder
Ubung wird erldutert, welche Modalititen angesprochen werden.

Fit im Kopf — ein paar Ubungen fiir den Alltag

Das Gedichtnis kann man trainieren indem man:

- Bilder, oder Aussichten zuerst betrachtet dann und Details aus dem Ge-
dichtnis aufschreibt;

- auf einem Spaziergang Personen beobachtet, sich an deren Kleidung
erinnert, wenn sie voriibergegangen sind und Tiere, Blumen, Menschen
die einem begegnet sind, erinnert;
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einen Text liest oder eine Fernseh- oder Radiosendung verfolgt. Zur
besseren Erinnerung verschafft man sich vorher einen Uberblick iiber
die Thematik und denkt sich Fragen dazu aus. Ausserdem versucht man
fortwidhrend, sich das Wesentliche zu merken;

Dinge auf ein Blatt aufschreibt oder Bilder aufklebt - umdreht und sich
daran erinnert. Methoden zu besserer Leistung: Was man erinnern will,
nach Kategorien ordnen oder imaginieren, das heisst in Gedanken mit
einem Pinsel an die Wand malen;

Esswaren aufschreibt — das Blatt umdreht, sie in Gedanken aus dem
Einkaufskorb nimmt und in der geschriebenen Reihenfolge auf den
Tisch legt;

sich eine Worterkette einprdagt nach der Loci-Methode. Das heisst, man
legt beim Einpragen jedes Wort in Gedanken an einen Ort in der Woh-
nung. Will man die Worter wieder erinnern, geht man in Gedanken an
diese Orte in der Wohnung;

sich vornimmt, die Namen aller Leute, denen man tagsiiber begegnet, zu
erinnern. Methoden zur besseren Erinnerung: Eselsbriicken (akustisch
und inhaltlich), Namen gruppieren (z.B. alle Meiers), Name imaginieren,
Personen wiederholt mit Namen ansprechen, ein Namensverzeichnis
aufstellen und vor einem Treffen konsultieren.

Die sprachlichen Féhigkeiten kann man trainieren indem man

Worter mit bestimmtem Anfangs- und oder Endbuchstaben sucht,
Worter von A bis Z zu einem bestimmten Thema sucht,
zusammengesetzte Worter sucht, die je mit dem zweiten Teil des ersten
beginnen (z.B. Waldmeister - Meisterpriifung),

ein Wort vertikal aufschreibt und neue Worter mit den einzelnen Buch-
staben findet, eine Worterkette bildet, bei der die Worter jeweils mit
dem letzten Buchstaben des vorherigen Wortes beginnen,

reimt, diskutiert, liest, schreibt, Musik hért, trdumt, malt, modelliert,
Bilder, Natur, Theater und Oper etc. geniesst.

Die Konzentration kann man trainieren indem man

bestimmte Buchstaben (z.B. alle ,s‘) in einem Zeitungstext anstreicht,
Worter oder einen Text verkehrt herum betrachtet und liest,

aus der Zeitung mit Grossbuchstaben einen Text abschreibt, ohne Liik-
ken zwischen den einzelnen Wortern und Sitzen — und eine Woche spi-
ter liest,

Namen oder Worter mit der linken Hand schreibt oder zeichnet,
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- 1in Spiegelschrift schreibt oder zeichnet

- Schach, Memory, Puzzle und andere Spiele spielt,

- Entspannungs- und Konzentrationsiibungen aller Art macht,

- alle Sinnesorgane bewusst gebraucht (Tastsinn, Geruch, Héren, Sehen).

Gedéchtnistraining in der Memory Klinik Entlisberg

In der Memory Klinik Entlisberg ist fiir Personen mit leichten Gedacht-
nisstorungen das ,multimodale Geddchtnistraining durch das ganze Jahr'
entwickelt worden. Autorinnen und Leiterinnen sind lic.phil. Regula
Schmid, Neuropsychologin und Leiterin der Ziircher Memory Klinik Entlis-
berg und Ursula Hanhart, Gerontologin SAG, ebenfalls Memory Klinik Ent-
lisberg. Das Training findet woéchentlich statt und richtet sich thematisch
nach den Jahreszeiten. Das heisst, die Arbeitsblatter und Anleitungen bein-
halten fiir jede Woche ein Thema, das zu der entsprechenden Woche im Jahr
passt. Wissen, Training und Aktualitit werden so miteinander verbunden
und erhéhen den positiven Effekt. Um die Neugierde und Spielfreude zu
wecken, wird das Thema zu Beginn der Ubungen jeweils zuerst erraten. Der
zeitaktuelle Bezug der einzelnen Themen soll das Interesse verstédrken, per-
sonliche Erinnerungen wecken und vielleicht dazu anregen, das eine oder
andere wieder einmal zu tun, Neues auszuprobieren oder das Wissen zu ver-
tiefen. Das Training in der Memory Klinik Entlisberg ist deshalb auch kon-
zipiert als Bewegungsanstoss. Und es soll vor allem auch Spass machen und
womoglich zu neuen Taten anregen!

Die Arbeitsmappe ,,Multimodales Geddchtnistraining durch das ganze Jahr*
ist in Bearbeitung und sollte dieses Jahr veroffentlicht werden konnen. Sie
enthilt zweiundfiinfzig Trainingseinheiten — pro Woche ein Thema und gibt
zunichst einen Uberblick iiber das Wesen der kognitiven Leistungen und
den speziellen Ansatz des Trainings: multimodal und aktualitidtsbezogen.

e
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