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Wider das alltagliche Vergessen

Heiteres Gedichtnistraining
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Ubung

aus einem
Gedachtnis-
trainingskurs:
Betrachten
Sie die
einzelnen
Zeichnungen
genau und
merken Sie
sich deren
Position.
Decken Sie
dann das
Blatt zu und
listen Sie
aus dem
Gedachtnis
auf, was Sie
gesehen
haben.

Von Esther Kippe

Mit dem Alterwerden kann
die geistige Leistungsfahig-
keit auch bei gesunden
Menschen allmahlich nach-
lassen. Das aussert sich in
Vergesslichkeit, Merk- und
Konzentrationsschwache
oder Wortfindungs-
storungen. Die Ursache

ist haufig ein mangelndes
Training. Manchmal
verhindern auch Sorgen,
dass wir «den Kopf bei

der Sache» haben. In
Gedachtnistrainingskursen
kénnen Betroffene und
Menschen, die vorbeugend
etwas gegen die Vergess-
lichkeit tun mochten,

auf spielerische Weise ihr
Erinnerungsvermogen
starken und ihr Wissen
erweitern.
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er kennt das nicht: Eben wollte
Wich im Kithlschrank 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-
schliissel mitgenommen. Ein anderes
Mal suche ich verzweifelt mein Porte-
monnaie, das ich seit Jahr und Tag in
die gleiche Tasche stecke, und finde es
(selbstverstandlich nachdem ich alle
Bank- und Kreditkarten habe sperren
lassen), eine Stunde spdter auf dem
Sptilkasten im Badezimmer.

Solches kann jeder Frau, jedem
Mann und jedem Kind passieren, und
hinterher findet sich auch oft eine Er-
klarung dafiir: Wir wurden von einem
Vorhaben abgelenkt, waren in Gedan-
ken woanders, gestresst, zerstreut, m-
de. Passiert es uns jedoch ofter, dass wir
die Namen zu uns bekannten Gesich-
tern nicht mehr finden oder vergessen,
wo wir wichtige Dinge des tédglichen
Gebrauchs hingelegt haben, beginnen
wir an der Funktionstiichtigkeit unseres
Geddchtnisses zu zweifeln.

Mehr Lebensqualitat
«Es ist noch kein Meister vom ... wie

-gehts weiter?», fragt die Gedidchtnis-

trainerin Ruth Neuhaus die siebenkop-
fige Runde, die sich in einem Ziircher
Altersheim zum wochentlichen Ge-
ddchtnistraining zusammengefunden
hat. In rascher Folge ldsst sie die auf-
merksam zuhorenden Pensiondrinnen
und Pensiondre eine lange Reihe von
angefangenen Sprichwortern erganzen,
und mit erstaunlicher Sicherheit finden
die am Training Teilnehmenden die
richtigen Antworten. Spéter tragen sie
gemeinsam Synonyme fiir den Begriff
«Lohn» zusammen: «Verdienst, Provi-
sion, Saldr, Gage ...» Bald stehen fast
zwanzig Worter auf der Liste. Nach ein
paar einfachen Ausfithrungen tiber die
unterschiedlichen Funktionen der lin-
ken und der rechten Hirnhalfte stehen
noch zwei Ubungen fiir die optische
Merkfahigkeit, eine Art Memoryspiele,
auf dem Programm.

Die Stunde geht im Flug vorbei, und
den Teilnehmerinnen und Teilneh-
mern bereitet es sichtlich grosses Ver-
gntigen, geistig gefordert zu werden
und ihr Wissen unter Beweis zu stellen.

ZEITLUPE 6/99



«Das Geddchtnistraining ist interessant
und kurbelt das Hirni an wie verriickt»,
bestdtigt eine betagte Pensiondrin. Aus-
serdem sei es das einzige Angebot im
Heim, bei dem man gefordert werde.

Was die Heimbewohnerinnen und
-bewohner durch das Geddchtnistrai-
ning flir die Bewaltigung ihres Alltags
gewinnen, ldsst sich allerdings nur
schwer abschétzen, da sie das Trainier-
te im durchstrukturierten Heimleben
kaum bewusst umsetzen konnen. Dazu
bediirfte es des gezielten Weitertibens
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 l6sen ha-
ben, tragen aber mit Sicherheit zum
seelisch-geistigen Wohlbefinden und
damit zur Lebensqualitdt der Einzelnen
bei.

Weniger Fehlleistungen

Das Geddchtnistraining bewusst um-
setzen wollen und kénnen jene Men-
schen, die Ruth Neuhaus im Rahmen
der Seniorenkurse an der Volkshoch-
schule Ziirich oder in privaten Kursen
unterrichtet. Oft melden sich die Leute
nach einer schockartigen Erfahrung
zum Gedédchtnistraining an. «Ein Aus-
l6ser kann beispielsweise sein, dass je-
mand ohne Schliissel aus dem Haus ge-

SENIORENZENTRUM
AUF WALTHERSBURG
WALTHERSBURGSTR. 3 5000 AARAU

Seniorenzentrum Aarau:

- Mit 29 Wohnungen

- Néahe Stadtzentrum, Bahnhof und Bushaltestelle
- Im ruhigen und verkehrsarmen Zelgli-Quartier

- In grossziigig gestalteter Gartenanlage

- Terrasse mit schoner Aussicht

Gemiitlich alter werden

in einer komfortablen, rollstuhlgangigen
2"~ oder 3':-Zimmer-Wohnung
mit sonnigem Sitzplatz/Balkon
fiir 1 bis 2 Personen.

Im Pensionspreis sind folgende

Leistungen inbegriffen:

2 Mittagessen in unserer 6ffentlichen Cafeteria
2 Betreuung durch ausgebildetes Pflegepersonal
O 24-Stunden-Notruf (Alarm am Arm)

2 Waéchentliche Wohnungsreinigung

Fuhlen Sie sich angesprochen?

Unterlagen oder weitere Informationen erhalten
Sie unter der Telefonnummer 062 824 08 34.
Herr Felder oder Herr Amsler stehen Ihnen fiir
weitere Fragen gerne zur Verfligung.
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gangen ist, die Tir ins Schloss fallen
liess und sich selber aussperrte. Dieses
Erlebnis ist so unangenehm, dass man
beschliesst, etwas gegen die Gedédcht-
nisliicken zu unternehmen. Oder je-
mand kommt, weil er immer wieder die
Brille verlegt», erkldart Ruth Neuhaus.
Dass es nichts Schlimmeres gibt, als oh-
ne Brille die Brille suchen zu miissen,
weiss sie aus eigener Erfahrung.

Mit den Geddchtnisiibungen wer-
den vor allem die Konzentration, die
Merkfdhigkeit, die Wortfindung und
das Reaktionsvermogen trainiert. Das
geschieht tiber das Sehen und das
Horen; aber auch die anderen Sinnes-
kandle, das Riechen, das Schmecken
und der Tastsinn werden spielerisch ins
Training mit einbezogen. So wandert
etwa eine Anzahl Gegenstinde unter
dem Tisch von Hand zu Hand und die
Kursteilnehmerinnen und -teilnehmer
missen spdter aufzdhlen, was sie alles
ertastet haben: Loffel, Wiirfel, Radier-
gummi ...

Durch das Gedadchtnistraining sollen
die Kursbesucher angeregt werden, sich
im Alltag bewusster auf das eigene Han-
deln 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 spdter beim Verlassen des
Hauses, dass er diesen Handgriff wirk-
lich getan hat. Bei regelmdssigem und
konsequentem Training kénnen alltdg-
liche Fehlhandlungen und Leergdnge
tatsdchlich vermindert werden.

«Wichtig ist», so Ruth Neuhaus,
«dass die angebotenen Ubungen mit
den Interessen der Kursteilnehmenden
tibereinstimmen.» Sie selber kann dabei
nicht nur auf die in ihrer Ausbildung
erworbenen Kenntnisse und auf Litera-
tur zurtickgreifen, sondern auch auf ei-
ne langjdhrige Erfahrung als Journalis-
tin. Ihre geistige Kreativitdt ermoglicht
es ihr, immer wieder andere Themen
aufzugreifen und neue Ubungen anzu-
bieten.

Kurse und Kursleitung

Gedédchtnistrainingskurse 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
Einfiihlungsvermogen. Bis vor wenigen
Jahren fiihrte die Migros-Klubschule in
Zirich regelmdssig mehrtdgige Grund-
kurse fiir angehende Gedédchtnistraine-
rinnen und -trainer durch. 1997 haben
sich die aktiven Gedachtnistrainerin-
nen und -trainer zu einem Berufsver-
band (Schweizerischer Verband der Ge-
ddchtnistrainerinnen und -trainer
SVGT) zusammengeschlossen. Ihm
gehoren heute rund 160 Mitglieder an.
Ziel des Verbandes ist, das Gedadchtnis-
training und das Wissen dartiber zu for-
dern und weiterzuentwickeln.

Mit seiner Griindung gingen auch
die Ausbildung und die Weiterbildung
von Kursleiterinnen und -leitern in die
Hinde des SVGT tiber. Erfahrungs-
gemdss nehmen an den Grundkursen
Menschen unterschiedlichen Alters
und unterschiedlicher beruflicher Her-
kunft teil: Menschen aus pddagogi-
schen und anderen Berufen, die das Ge-
dédchtnistraining in ihre Arbeit einbau-
en mochten, hdufig aber auch dltere
Personen, die sich auf eine sinnvolle
Tatigkeit fiir die Zeit nach der Pensio-
nierung vorbereiten mochten.

B Weitere Informationen: Schweizerischer
Verband der Gedcchtnistrainerinnen und
-trainer, Geschiiftsstelle, Frau Marlis
Tiirler, Kapfsteig 54, 8053 Ziirich,
Telefon 01 381 15 11

Tel.041 /3775571
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¢ Badelifte Zl:k;* <
# Home-Trainer 577"
¢ Rollatoren angebot
¢ Komfortbetten

& Massage-/Relaxsessel

Bestes Preis-/ Leistungsverhdltnis!

Adresse:
PLZ/Ort
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