
Zeitschrift: Zeitlupe : für Menschen mit Lebenserfahrung

Herausgeber: Pro Senectute Schweiz

Band: 77 (1999)

Heft: 6

Artikel: Wider das alltägliche Vergessen : heiteres Gedächtnistraining

Autor: Kippe, Esther

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-724156

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 01.03.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://doi.org/10.5169/seals-724156
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


Wider das alltägliche Vergessen

Heiteres Cedächtnistraining

Übung
aus einem
Gedächtnis-
trainingskurs:
Betrachten
Sie die
einzelnen
Zeichnungen
genau und
merken Sie
sich deren
Position.
Decken Sie
dann das
Blatt zu und
listen Sie

aus dem
Gedächtnis
auf, was Sie

gesehen
haben.

Mehr Lebensqualität
«Es ist noch kein Meister vom wie
gehts weiter?», fragt die Gedächtnis-
trainerin Ruth Neuhaus die siebenköp-
fige Runde, die sich in einem Zürcher
Altersheim zum wöchentlichen Ge-

dächtnistraining zusammengefunden
hat. In rascher Folge lässt sie die auf-
merksam zuhörenden Pensionärinnen
und Pensionäre eine lange Reihe von
angefangenen Sprichwörtern ergänzen,
und mit erstaunlicher Sicherheit finden
die am Training Teilnehmenden die

richtigen Antworten. Später tragen sie

gemeinsam Synonyme für den Begriff
«Lohn» zusammen: «Verdienst, Provi-
sion, Salär, Gage ...» Bald stehen fast

zwanzig Wörter auf der Liste. Nach ein

paar einfachen Ausführungen über die
unterschiedlichen Funktionen der lin-
ken und der rechten Hirnhälfte stehen
noch zwei Übungen für die optische
Merkfähigkeit, eine Art Memoryspiele,
auf dem Programm.

Die Stunde geht im Flug vorbei, und
den Teilnehmerinnen und Teilneh-
mern bereitet es sichtlich grosses Ver-

gnügen, geistig gefordert zu werden
und ihr Wissen unter Beweis zu stellen.

Von Est//er Kippe

Mit dem Älterwerden kann
die geistige Leistungsfähig-
keit auch bei gesunden
Menschen allmählich nach-
lassen. Das äussert sich in
Vergesslichkeit, Merk- und
Konzentrationsschwäche
oder Wortfindungs-
Störungen. Die Ursache
ist häufig ein mangelndes
Training. Manchmal
verhindern auch Sorgen,
dass wir «den Kopf bei
der Sache» haben. In
Gedächtnistrainingskursen
können Betroffene und
Menschen, die vorbeugend
etwas gegen die Vergess-
lichkeit tun möchten,
auf spielerische Weise ihr
Erinnerungsvermögen
stärken und ihr Wissen
erweitern.

Wer kennt das nicht: Eben wollte
ich im Kühlschrank nach-

schauen, ob noch genug Milch da

ist, und nun stehe ich vor dem Besen-

schrank und weiss beim besten Willen
nicht, was ich da soll. Oder ich gehe

erwartungsfroh zum Briefkasten, nur:
aus Versehen habe ich den Keller-
schlüssel mitgenommen. Ein anderes
Mal suche ich verzweifelt mein Porte-

monnaie, das ich seit Jahr und Tag in
die gleiche Tasche stecke, und finde es

(selbstverständlich nachdem ich alle
Bank- und Kreditkarten habe sperren
lassen), eine Stunde später auf dem

Spülkasten im Badezimmer.
Solches kann jeder Frau, jedem

Mann und jedem Kind passieren, und
hinterher findet sich auch oft eine Er-

klärung dafür: Wir wurden von einem
Vorhaben abgelenkt, waren in Gedan-
ken woanders, gestresst, zerstreut, mü-
de. Passiert es uns jedoch öfter, dass wir
die Namen zu uns bekannten Gesich-
tern nicht mehr finden oder vergessen,
wo wir wichtige Dinge des täglichen
Gebrauchs hingelegt haben, beginnen
wir an der Funktionstüchtigkeit unseres
Gedächtnisses zu zweifeln.
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Mentale Mobilität
«Das Gedächtnistraining ist interessant
und kurbelt das Hirni an wie verrückt»,
bestätigt eine betagte Pensionärin. Aus-
serdem sei es das einzige Angebot im
Heim, bei dem man gefordert werde.

Was die Heimbewohnerinnen und
-bewohner durch das Gedächtnistrai-
ning für die Bewältigung ihres Alltags
gewinnen, lässt sich allerdings nur
schwer abschätzen, da sie das Trainier-
te im durchstrukturierten Heimleben
kaum bewusst umsetzen können. Dazu
bedürfte es des gezielten Weiterübens
und Anwendens des Gelernten unter
Mithilfe des Betreuungspersonals. Die
Erfolgserlebnisse in der Gruppe und die
Hausaufgaben, welche die Teilnehmen-
den von Woche zu Woche zu lösen ha-

ben, tragen aber mit Sicherheit zum
seelisch-geistigen Wohlbefinden und
damit zur Lebensqualität der Einzelnen
bei.

Weniger Fehlleistungen
Das Gedächtnistraining bewusst um-
setzen wollen und können jene Men-
sehen, die Ruth Neuhaus im Rahmen
der Seniorenkurse an der Volkshoch-
schule Zürich oder in privaten Kursen
unterrichtet. Oft melden sich die Leute
nach einer schockartigen Erfahrung
zum Gedächtnistraining an. «Ein Aus-
löser kann beispielsweise sein, dass je-
mand ohne Schlüssel aus dem Haus ge-

SENIORENZENTRUM
AUF WALTHERSBURG
WALTHERSBURGSTR. 3 5000 AARAU

Seniorenzentrum Aarau:
- Mit 29 Wohnungen
- Nähe Stadtzentrum, Bahnhof und Bushaltestelle
- Im ruhigen und verkehrsarmen Zelgli-Quartier
- In grosszügig gestalteter Gartenanlage
- Terrasse mit schöner Aussicht

Gemütlich älter werden
in einer komfortablen, rollstuhlgängigen

2V- oder3V2-Zimmer-Wohnung
mit sonnigem Sitzplatz/Balkon

für 1 bis 2 Personen.

Im Pensionspreis sind folgende
Leistungen inbegriffen:
3 Mittagessen in unserer öffentlichen Cafeteria
3 Betreuung durch ausgebildetes Pflegepersonal
3 24-Stunden-Notruf (Alarm am Arm)
3 Wöchentliche Wohnungsreinigung

Fühlen Sie sich angesprochen?

Unterlagen oder weitere Informationen erhalten
Sie unter der Telefonnummer 062 824 08 34.
Herr Felder oder Herr Amsler stehen Ihnen für
weitere Fragen gerne zur Verfügung.

gangen ist, die Tür ins Schloss fallen
liess und sich selber aussperrte. Dieses

Erlebnis ist so unangenehm, dass man
beschliesst, etwas gegen die Gedächt-
nislücken zu unternehmen. Oder je-
mand kommt, weil er immer wieder die
Brille verlegt», erklärt Ruth Neuhaus.
Dass es nichts Schlimmeres gibt, als oh-
ne Brille die Brille suchen zu müssen,
weiss sie aus eigener Erfahrung.

Mit den Gedächtnisübungen wer-
den vor allem die Konzentration, die

Merkfähigkeit, die Wortfindung und
das Reaktionsvermögen trainiert. Das

geschieht über das Sehen und das

Hören; aber auch die anderen Sinnes-

kanäle, das Riechen, das Schmecken
und der Tastsinn werden spielerisch ins
Training mit einbezogen. So wandert
etwa eine Anzahl Gegenstände unter
dem Tisch von Hand zu Hand und die
Kursteilnehmerinnen und -teilnehmet
müssen später aufzählen, was sie alles

ertastet haben: Löffel, Würfel, Radier-

gummi...
Durch das Gedächtnistraining sollen

die Kursbesucher angeregt werden, sich
im Alltag bewusster auf das eigene Han-
dein zu konzentrieren. Wird beispiels-
weise die Brille ganz bewusst immer
dort hingelegt, wo sie am meisten ge-
braucht wird, erinnert man sich bei Be-

darf auch wieder daran. Und wer die

Herdplatte bei voller Aufmerksamkeit
abstellt und den Vorgang geistig regis-
triert, weiss später beim Verlassen des

Hauses, dass er diesen Handgriff wirk-
lieh getan hat. Bei regelmässigem und
konsequentem Training können alltäg-
liehe Fehlhandlungen und Leergänge
tatsächlich vermindert werden.

«Wichtig ist», so Ruth Neuhaus,
«dass die angebotenen Übungen mit
den Interessen der Kursteilnehmenden
übereinstimmen.» Sie selber kann dabei
nicht nur auf die in ihrer Ausbildung
erworbenen Kenntnisse und auf Litera-
tur zurückgreifen, sondern auch auf ei-

ne langjährige Erfahrung als Journalis-
tin. Ihre geistige Kreativität ermöglicht
es ihr, immer wieder andere Themen
aufzugreifen und neue Übungen anzu-
bieten.

Kurse und Kursleitung
Gedächtnistrainingskurse werden in
der Schweiz je nach Region von Pro

Senectute, Migros-Klubschulen, Senio-

ren- und Begegnungszentren, Volks-

hochschulen oder anderen Erwachse-

nenbildungseinrichtungen angeboten.
Die Leitung dieser Kurse erfordert von
den Trainerinnen und Trainern viel Le-

benserfahrung, fachliche und metho-
dische Kenntnisse und vor allem viel
Einfühlungsvermögen. Bis vor wenigen
Jahren führte die Migros-Klubschule in
Zürich regelmässig mehrtägige Grund-
kurse für angehende Gedächtnistraine-
rinnen und -trainer durch. 1997 haben
sich die aktiven Gedächtnistrainerin-
nen und -trainer zu einem Berufsver-
band (Schweizerischer Verband der Ge-

dächtnistrainerinnen und -trainer
SVGT) zusammengeschlossen. Ihm
gehören heute rund 160 Mitglieder an.
Ziel des Verbandes ist, das Gedächtnis-

training und das Wissen darüber zu för-
dem und weiterzuentwickeln.

Mit seiner Gründung gingen auch
die Ausbildung und die Weiterbildung
von Kursleiterinnen und -leitern in die
Hände des SVGT über. Erfahrungs-
gemäss nehmen an den Grundkursen
Menschen unterschiedlichen Alters
und unterschiedlicher beruflicher Her-
kunft teil: Menschen aus pädagogi-
sehen und anderen Berufen, die das Ge-

dächtnistraining in ihre Arbeit einbau-
en möchten, häufig aber auch ältere
Personen, die sich auf eine sinnvolle
Tätigkeit für die Zeit nach der Pensio-

nierung vorbereiten möchten.

Weitere Informationen: Schweizerischer

Verband der Geddcbfrastra/nermne« and
-trainer, Geschä/tsste/ie, Tran Marb's

Tarier, Kaffstea^ 54, 8053 Zürich,
TeZe/ön 01 381 15 11
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