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«Wir leben von und mit
unseren Erinnerungen»

Laut Arztin Marion Reichert ist das Erinnerungsvermégen unerlésslich firr ein selbststandi-

ges Leben. Trainieren kénnen wir das Gedéachtnis nicht, wohl aber auch im hohen Alter

unsere geistige Aktivitat férdern und unser Wissen erweitern, indem wir vielfaltige Eindrticke

sammeln, Neues lernen, soziale Kontakte pflegen und uns viel bewegen.
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INTERVIEW MONIKA FISCHER

Zenit: Wie wichtig ist die Erinnerungsfahigkeit fiir einen
Menschen?

Marion Reichert: Erinnerungen sind z. B. fiir das Funk-
tionieren im Alltag, die Selbstwahrnehmung als Person
und fiir das Leben in sozialen Beziehungen sehr wichtig.
Der Wert der Erinnerungen im Alltag ist uns meistens
nicht bewusst. Vieles liuft automatisch ab, wir miissen
uns nicht aktiv daran erinnern, wie wir unseren Alltag
planen, uns anziehen, die Zihne putzen, die Kaffee-
maschine bedienen, lesen und schreiben, Auto fahren
usw. Fillt das Erinnerungsvermogen infolge einer Hirn-
schidigung etwa aufgrund eines Unfalls, einer Opera-
tion oder einer Krankheit ganz oder teilweise aus, kann
ein Mensch selbst bei diesen automatisierten Aktivititen
im Alltag Probleme bekommen. Auch soziale Beziehun-
gen konnen sich grundlegend verindern, wenn wir
unsere Mitmenschen nicht mehr erkennen, uns an ihre
Namen, Interessen und Eigenheiten oder an gemein-
same Erlebnisse nicht mehr erinnern. Dies fiihrt schnell
zu Schwierigkeiten im Kontakt mit andern Menschen
und in Beziehungen. Selbst unsere Eigenwahrnehmung
hat viel mit Erinnerungen zu tun. Wir identifizieren uns
tiber frithere Erlebnisse und leben von und mit unseren
Erinnerungen und Erfahrungen. Fehlt das Wissen um
die eigene Lebensgeschichte, fehlt ein wesentlicher Fak-
tor fiir das eigene Wohlbefinden und Funktionieren.

Wie funktioniert das Erinnern iiberhaupt?

Wir kénnen uns nur an das erinnern, was wir in unserem
Gehirn abgespeichert haben. Es ist wie bei einem Com-
puter: Was nicht gespeichert ist, konnen wir nicht ab-
rufen. Grundvoraussetzung fiir das Erinnern ist die
Wahrnehmung. Je aufmerksamer wir Situationen wahr-
nehmen, Informationen sammeln und abspeichern,
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umso besser konnen wir sie in der Regel wieder abrufen.
Haufig konnen wir beobachten, dass wir in Situationen,
bei denen es uns langweilig ist, gar nicht richtig wahr-
nehmen, was geschieht. Zudem sortiert das Gehirn, was
fiir uns personlich wichtig ist und was nicht, und spei-
chert manche Informationen nicht ab. Erinnerungen
verindern sich, wenn wir sie hervorholen und uns
erneut damit beschiftigen. Sie sind sehr personlich
gefirbt, so konnen zum Beispiel Geschwister ganz unter-
schiedliche Erinnerungen an gleiche Situationen und
Erlebnisse in ihrer Kindheit haben.

Konnen wir eigentlich beliebig viele Erinnerungen aufnehmen?
Das Gedichtnis hat enorme Kapazititen; es besteht aus
Milliarden von Nervenzellen, die sich miteinander ver-
netzen. Wir kénnten nie alle nutzen, selbst wenn wir
pausenlos lernen wiirden. Es ist eindriicklich, dass bei
einer Schidigung des Gehirns — etwa bei einem Schlag-
anfall — ein Teil der Funktionen von andern Zellen tiber-
nommen werden kann.

Ist das Geddchtnis gleichzusetzen mit dem Erinnerungsvermdgen?
Das Gedidchtnis ist eine sehr komplizierte Gehirnfunk-
tion, wir sprechen zum Beispiel von einem Kurz- und von
einem Langzeitgeddchtnis. Das Kurzzeitgedachtnis um-
fasst einen sehr kurzen Zeitabschnitt von ein paar
Sekunden. Das Langzeitgeddchtnis dagegen umfasst alles,
was eine Minute bis Tage und Jahre zurtickliegt, und wird
landldufig mit dem Erinnerungsvermogen gleichgesetzt.
Es ist wieder unterteilt in einen Speicher fiir Faktenwis-
sen und einen Speicher personlich erlebter Ereignisse.

Wie veréndert sich das Erinnerungsvermégen mit zunehmen-
dem Alter?

Frithe Erinnerungen bleiben in der Regel linger im
Gedidchtnis verankert. Das Erinnerungsvermogen



nimmt oft mit zunehmendem Alter etwas ab. Junge
Menschen sind im Vorteil, wenn es um das schnelle und
flexible Lernen vollig neuer Dinge geht, zum Beispiel,
wie man ein Handy oder einen Billettautomaten bedie-
nen muss. Altere Menschen kénnen dagegen auf ihren
reichen Erfahrungsschatz und viele Erinnerungen zu-
riickgreifen, die sie einsetzen konnen, um Vergleiche und
Schlussfolgerungen zu ziehen und so auch komplexe
Probleme zu lésen. Die entsprechende Fahigkeit steigt
bis ins Alter. Auch betagte Menschen konnen fit und agil
sein, sich neuen Herausforderungen stellen und durch
ihr reiches Wissen und ihre lebendigen Erinnerungen
andere bereichern.

Was konnen wir selbst zu unserer geistigen Fitness im Sinne
eines guten Erinnerungsvermdgens beitragen?
Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass
Menschen, die lange und viel gelernt haben, seltener an
einer Demenz erkranken. Das Gedichtnis selbst kénnen
wir nicht trainieren, arbeiten konnen wir jedoch an der
Aufmerksambkeitsleistung und daran, wie wir Informati-
onen aufnehmen, abspeichern und wieder hervorholen.

Wie lasst sich dies bewerkstelligen?

Durch geeignete Merktechniken und -strategien (Me-
motechniken) kann unsere Lern- und Gedichtnisleis-
tung deutlich gebesssert werden. Unser Gehirn konnen
wir am besten trainieren, indem wir moglichst lange
aktiv, neugierig und interessiert bleiben, immer wieder
neue Dinge lernen, mit andern Menschen soziale Kon-
takte pflegen, anregende Gespriche fithren und vielfdl-
tige Eindriicke sammeln. Unterstiitzend wirken Bewe-
gung und Sport, zum Beispiel regelmassige Spazierginge,
mindestens dreimal wochentlich linger als eine halbe
Stunde. Sehr gut geeignet sind mit geistiger Aktivitat
verbundene und mit Musik unterstiitzte Bewegungen in
der Gruppe wie etwa Turnen oder Tanzen. Uberhaupt
ist das Tanzen im Alter besonders empfehlenswert: Es
fordert soziale Kontakte, das Eingehen auf andere, die
korperliche Aktivitdt sowie die Merkfihigkeit und das
Wohlbefinden und ist wie vieles, was mit Musik zu tun
hat, mit Emotionen verbunden. Gefiihle und besondere
Sinneswahrnehmungen tragen dazu bei, dass sich Erleb-
nisse und Informationen besser einprégen.

So bringt das (ibliche Gedéachtnistraining wenig?

Ich muss leider bestitigen, dass es aus wissenschaftlicher
Sicht wenig wirksam ist und wenig Effekt im Alltag zeigt.
Zwar kann man einzelne Fihigkeiten etwas trainieren,
doch sind die Erfolge meist nicht auf andere Aufgaben
oder Anforderungen tibertragbar. Wirkungsvoller ist ein

HIRNFORSCHUNG

Marion Reichert, Oberarztin ambulante psychiatrische
Dienste und Leiterin Memory Clinic Sursee.

ganzheitliches Training, das Alltagsaktivititen, Bewe-
gung und Lerneinheiten verbindet.

So ist es auch im Hinblick auf die geistige Fitness gut, wenn
alte Menschen maglichst lange selbststéndig in der eigenen
Wohnung bleiben.

Das ist richtig. Die selbststindige Haushaltsfithrung,
auch wenn Unterstiitzung notig ist, fordert uns und hilt
uns aktiv. Ein Problem entsteht dann, wenn unser Ge-
déchtnis nachlidsst, sich vielleicht gar eine Demenz ent-
wickelt. Betroffene merken dann selbst haufig nicht,
wenn sie im Alltag nicht mehr zurechtkommen und eine
Verinderung angezeigt ist. Ein Besuch beim Hausarzt ist
sinnvoll, wenn ein Mensch sich hidufig wiederholt, Ter-
mine vergisst, Namen nicht erinnern kann oder sich im
Wesen veridndert. Der Hausarzt kann mit einfachen Tests
feststellen, wie es mit dem Gedachtnis steht und ob eine
zusitzliche Abklarung notig ist.
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