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Grau, aber schlau -
wer sein Gehirn mit
etwas Denksport trai-
niert, bleibt aktiv und
behalt auch im Alter
mehr Selbstandigkeit.

Aus der Fiille der Litera-
tur zum Thema empfeb-

len wir die beiden Biicher:

«Verflixt, das darfich
nicht vergesseny, Ursula
Oppolzer, 2 Bdnde mit
Ubungscassette, Hum-
boldt-Taschenbuchverlag,
Miinchen, jeder Band
kostet sFr./DM 29.90.

Die zwei Denksportauf-
gaben auf Seite 29 baben
wir Band II entnommen.

GEDACHTNISTRAINING

Schach der Vergesslichkeit!

Eben wollte man noch etwas... und schon ist es weg. Je alter
man wird, desto mehr vergisst man: Schliissel, Telefon-
nummern, Brille, Ohrenclips — es ist zum
Davonlaufen. Doch halt: Hier lasst sich ei-
niges tun. Wie der Korper, so braucht auch
das Gedachtnis regelmassig Training, um
fit zu bleiben - und das nicht nur im Alter.

Das Gehirn ist ein erstaunliches Organ: Es wiegt
etwa 1,3 kg und enthilt rund 15 Milliarden Ner-
venzellen. Diese enorme Summe von Nerven-
zellen - sie entspricht etwa fiinfzehnmal der
Einwohnerzahl Chinas - steuert sowohl das
Denken als auch die anderen vom Gehirn ge-
lenkten Korperprozesse. Die Vorginge, die da-
bei ablaufen, sind dusserst kompliziert und bei
weitem noch nicht vollstindig erforscht. Ver-
einfacht kann man sagen: Jede Nervenzelle steht
mit Tausenden anderer unabldssig in Verbin-
dung, und zwar durch Fortsitze 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
zerstort werden, sind gemiss neueren Forschungen fiir intellektuelle
Leistungsverluste im Alter nicht verantwortlich. Auch die Gehirn-
kapazitit verandert sich im Normalfall wenig. Verantwortlich fir
Vergesslichkeit und eingeschrinkte Wahrnehmung sind verringerte
Verbindungsleitungen zwischen Synapsen und Botenstofftrigern.
Ursache ist zunidchst die normale Alterung (Senilitit). Daneben
konnen auch Traumata (z.B. ein Schlaganfall), Arterienverengung,
hoher Blutdruck, Erkrankungen der Schilddriise sowie tibermassiger
Alkoholkonsum die Gehirntitigkeit beeinflussen.

Kommen zum normalen Altwerden, wie es oft der Fall ist, zu-
siatzlich Verhaltensunsicherheiten, Stress, Depressionen (z.B. durch
einen Wechsel ins Altersheim) usw. hinzu, so nimmt die Gedicht-
nisleistung rapide ab. Hier kann man mit regelmassigem Gedachtnis-
training und positiver Einstellung einiges tun, denn man weiss heute,
dass die lange als giiltig betrachtete Behauptung, der Mensch habe
bereits mit 26 Jahren (!) den Zenit seiner intellektuellen Leistungs-
fahigkeit uberschritten, falsch ist. Zwar ist richtig: die Reaktions-
geschwindigkeit beim Wiedererkennen von Dingen nimmt mit
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zunehmendem Alter ab. Doch die Fihigkeit, Probleme 'zu losen
und logisch zu denken, nimmt zu, und die Intelligenz bleibt
die gleiche.

Vom Blackout zur Mnemotechnik

Ein gutes Gedidchtnis hingt deshalb nicht allein von biologischen und
biochemischen Faktoren ab. Sich erinnern ist ein vielschichtiger
Prozess. Man unterteilt ihn in die drei Phasen Wabrnebmung,
Speicherung und Abruf. Informationen werden selektiv via Wahr-
nehmungs- ins Kurzzeit- und von dort ins Langzeitgedichtnis
abgelegt. Forschungen zeigen, dass idltere Menschen, die Ge-
dachtnisprobleme haben, in allen drei Phasen des Erinnerns, sowohl
bei der Wahrnehmung, der Speicherung und dem Abruf, Schwierig-
keiten haben. Griinde dafiir sind nicht zuletzt mangelndes Interesse
und mangelnde Ubung. Dagegen gibt es nur eines: Sofort und mit
Interesse mit der Ubung 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 fir jede Zahl
ein Bild nehmen und nach dem
Prinzip Eselsleiter eine Geschichte
erzdhlen. Probieren ist schon das
halbe Erinnern!

Schon wer finf bis zehn Minuten taglich Denksport betreibt und
sich mit den verschiedenen Formen der Mnemotechnik (grch.
mneme = Gedichtnis) vertraut macht, erweitert, so meinen Fach-
leute, sein Fassungsvermogen erheblich. Man kann das allein fiir sich
oder in einer Gruppe tun - nicht nur Ernst, sondern auch Spass
gehort dazu. Kurse fur alt und jung gibt es uiberall. In der Schweiz
bietet die Pro Senectute spezielle Mnemotechnik-Kurse fiir dltere
Menschen an.

DENKSPORT 2

Herd aus, Licht aus, Tire zu: «Cockpit Drills»

Vor jedem Flug uiberpriifen Piloten ihre Maschine nach einer genau
festgelegten Liste, und zwar aus einem Grund: Damit nichts ver-
gessen geht. Auch fiir 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 Tiir: Herd abgestellt? Heizkissen aus-
gesteckt? Brille dabei? Haus abgeschlossen usw.? Wenn man diesen
«Cockpit Drill» jedesmal durchfiihrt, braucht man unterwegs keine
Angst zu haben, das Buigeleisen konnte sich gerade jetzt selbstindig
gemacht haben und auf den eben gewaschenen Hemden Schlitt-
schuh laufen. e CU
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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 zurlck.

Am wievielten Tag
hat die Schnecke
den Brunnenrand
erreicht?

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

cghftzhgtfrenoirhfgffgcnbmnjmonetjhgrdthpicassojk
ftrdfvkvrcuigzfgtfnoldedreservjedtujztrdmondrianlur
rtfghggfreyxmirohrsecghsnjhgznftrfdmatissehzrddfc
fgkleedrerdjgbarlachhrresvnhjgtdrfhuzhndxchmnjkh
zrfrtcbnjztrtrdoujzuhjknhjdfdghdalihgguzfeiningert
zerrsrdererdjzrtdvjhbjujkjmkjewwgwreewaycflgbrkj
gfceswaweawgxccztzubmnzuhmnm.

Adresse:

Pro Senectute Schweiz
Lavaterstrasse 60
Postfach

CH 8027 Ziirich

Tel. CH 01/283 89 89

Das Frischpflanzen-Prdpa-
rat Geriaforce von A.Vogel
entbdlt den Auszug aus
Jrischen Ginkgobldittern
und wird angewendet zur
Linderung der Beschwer-
den bei Arteriosklerose.
Diese dussern sich u.a. in
Form von Vergesslichkeit,
Konzentrations- und Merk-
schwdche sowie mangeln-
der Durchblutung.
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