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GEDÄCHTNISTRAINING

Grau, aber schlau -
wer sein Gehirn mit
etwas Denksport trai-
niert, bleibt aktiv und
behält auch im Alter
mehr Selbständigkeit.
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Schach der Vergesslichkeit!
Eben wollte man noch etwas... und schon ist es weg. Je älter
man wird, desto mehr vergisst man: Schlüssel, Telefon-

nummern, Brille, Ohrenclips - es ist zum
Davonlaufen. Doch halt: Hier lässt sich ei-
niges tun. Wie der Körper, so braucht auch
das Gedächtnis regelmässig Training, um
fit zu bleiben - und das nicht nur im Alter.

Das Gehirn ist ein erstaunliches Organ: Es wiegt
etwa 1,3 kg und enthält rund 15 Milliarden Ner-
venzellen. Diese enorme Summe von Nerven-
Zeilen - sie entspricht etwa fünfzehnmal der
Einwohnerzahl Chinas - steuert sowohl das

Denken als auch die anderen vom Gehirn ge-
lenkten Körperprozesse. Die Vorgänge, die da-

bei ablaufen, sind äusserst kompliziert und bei
weitem noch nicht vollständig erforscht. Ver-
einfacht kann man sagen: Jede Nervenzelle steht
mit Tausenden anderer unablässig in Verbin-
dung, und zwar durch Fortsätze bzw. Leitbah-

nen (Neuronen), durch die via Umschaltstellen
(Synapsen) Botenstoffe (Neurotransmitter) hin-
und hergeschickt werden.

Kleinhirn an Grosshirn, bitte melden
Das komplexe System der 15 Milliarden Nervenzellen bleibt in der
Regel bis ins hohe Alter stabil. Die Zellen, die im Laufe des Lebens
zerstört werden, sind gemäss neueren Forschungen für intellektuelle
Leistungsverluste im Alter nicht verantwortlich. Auch die Gehirn-
kapazität verändert sich im Normalfall wenig. Verantwortlich für
Vergesslichkeit und eingeschränkte Wahrnehmung sind verringerte
Verbindungsleitungen zwischen Synapsen und Botenstoffträgern.
Ursache ist zunächst die normale Alterung (Senilität). Daneben
können auch Traumata (z.B. ein Schlaganfall), Arterienverengung,
hoher Blutdruck, Erkrankungen der Schilddrüse sowie übermässiger
Alkoholkonsum die Gehirntätigkeit beeinflussen.

Kommen zum normalen Altwerden, wie es oft der Fall ist, zu-
sätzlich Verhaltensunsicherheiten, Stress, Depressionen (z.B. durch
einen Wechsel ins Altersheim) usw. hinzu, so nimmt die Gedächt-
nisleistung rapide ab. Hier kann man mit regelmässigem Gedächtnis-

training und positiver Einstellung einiges tun, denn man weiss heute,
dass die lange als gültig betrachtete Behauptung, der Mensch habe
bereits mit 26 Jahren den Zenit seiner intellektuellen Leistungs-
fähigkeit überschritten, falsch ist. Zwar ist richtig: die Reaktions-

geschwindigkeit beim Wiedererkennen von Dingen nimmt mit
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zunehmendem Alter ab. Doch die Fähigkeit, Probleme zu lösen
und logisch zu denken, nimmt zu, und die Intelligenz bleibt

die gleiche.

Vom Blackout zur Mnemotechnik
Ein gutes Gedächtnis hängt deshalb nicht allein von biologischen und
biochemischen Faktoren ab. Sich erinnern ist ein vielschichtiger
Prozess. Man unterteilt ihn in die drei Phasen

Speidberimg und Adm/. Informationen werden selektiv via Wahr-
nehmungs- ins Kurzzeit- und von dort ins Langzeitgedächtnis
abgelegt. Forschungen zeigen, dass ältere Menschen, die Ge-

dächtnisprobleme haben, in allen drei Phasen des Erinnerns, sowohl
bei der Wahrnehmung, der Speicherung und dem Abruf, Schwierig-
keiten haben. Gründe dafür sind nicht zuletzt mangelndes Interesse
und mangelnde Übung. Dagegen gibt es nur eines: Sofort und mit
Interesse mit der Übung beginnen, sich bewusst und mit konkreten
Bildern Namen, Telefonnummern
usw. merken. Wenn man sich z.B.

Frau Hinder in einem Auto voll
schreiender Kinder vorstellt, dann
bleibt der Name besser haften.
Um eine Telefonnummer nicht zu
vergessen, kann man für jede Zahl
ein Bild nehmen und nach dem
Prinzip Eselsleiter eine Geschichte
erzählen. Probieren ist schon das

halbe Erinnern!
Schon wer fünf bis zehn Minuten täglich Denksport betreibt und

sich mit den verschiedenen Formen der Mnemotechnik (grch.
mneme Gedächtnis) vertraut macht, erweitert, so meinen Fach-

leute, sein Fassungsvermögen erheblich. Man kann das allein für sich
oder in einer Gruppe tun - nicht nur Ernst, sondern auch Spass

gehört dazu. Kurse für alt und jung gibt es überall. In der Schweiz
bietet die Pro Senectute spezielle Mnemotechnik-Kurse für ältere
Menschen an.

Herd aus, Licht aus, Türe zu: «Cockpit Drills»
Vor jedem Flug überprüfen Piloten ihre Maschine nach einer genau
festgelegten Liste, und zwar aus einem Grund: Damit nichts ver-
gessen geht. Auch für sich selbst kann man eine Checkliste zusam-
menstellen, die man bei jedem Verlassen des Hauses durchgeht.
Damit man sie vor dem Hinausgehen sieht, befestigt man sie am
besten gut sichtbar an der Tür: Herd abgestellt? Heizkissen aus-

gesteckt? Brille dabei? Haus abgeschlossen usw.? Wenn man diesen
«Cockpit Drill» jedesmal durchführt, braucht man unterwegs keine
Angst zu haben, das Bügeleisen könnte sich gerade jetzt selbständig
gemacht haben und auf den eben gewaschenen Hemden Schlitt-
schuh laufen. • CU

DENKSPORT 1

Eine arme Schnecke
sitzt tief unten im
Brunnen und will
raus. 21 m hoch ist
die Brunnenwand -
da heisst es klet-
tern! Jeden Tag
kriecht die Schnecke
7 m hoch, rutscht
aber nachts wieder
4 m zurück.
Am wievielten Tag
hat die Schnecke
den Brunnenrand
erreicht?

DENKSPORT 2

Im folgenden Buchstabensalat sind 11 Künstler ver-
steckt, die es möglichst schnell zu finden gilt:
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