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it im Kopf - fit im Alltag

Gegen die alltdgliche Vergesslichkeit ldsst sich auch im Alter etwas

tun. Wie lustvoll und spielerisch das sein kann, zeigt der Blick in eine

Geddchtnistrainingslektion von Pro Senectute Kanton Zug.

VON ESTHER KIPPE

in iibergrosser Spielwiirfel aus ro-
Etem Schaumstoff purzelt quer tiber

den Tisch. Vor einer Kursteilneh-
merin kommt er zum Stillstand, zwei
Punkte zeigt er an. «Zwillinge», ruft die
Frau aus und wirft den Wiirfel einer an-
deren Person zu. «Zweirad», sagt diese
nach kurzem Zogern, denn wieder wur-
de eine Zwei gewiirfelt. Und so geht es
weiter. Zu jeder gewtirfelten Menge soll
ein Wort gesucht werden, das die betref-
fende Zahl enthdlt: «Filinftagewoche»,
«sechskantig», «einmaligy...

Je ldnger das unterhaltsame Spiel
dauert, desto leichter stellen sich bei den
Beteiligten die Wortassoziationen ein.
Denn zusdtzlich zum Wiirfel regen die
gedusserten Begriffe die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer des Geddchtnistrainings-
kurses von Pro Senectute Kanton Zug zu
neuen und immer mehr Gedankenver-
bindungen an. Dass keine Blockaden ent-
stehen, dafiir sorgen die heitere Atmo-
sphdre und die ermutigende Haltung der
Kursleiterin Heidi Meienberg. Ihr ist es
wichtig, dass die elf Manner und Frauen
unbeschwert mitmachen und etwas aus-
probieren. «Und wenn man etwas nicht
kann oder weiss, kann man es sich an-
eignen», ist sie iiberzeugt. Man wisse
heute, dass es bis ins hohe Alter moglich
sei, Neues zu lernen. «Junge Menschen
konnen zwar rascher einen neuen Stoff
speichern, aber dltere haben mehr Erfah-
rungen zur Verfiigung, an die sie das
Neue ankniipfen konnen.» Und darauf
kommt es beim Geddchtnistraining an.

Neues mit Bekanntem verkniipfen

Im Geddchtnistraining bei Pro Senectute
Kanton Zug lernen die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer an diesem Nachmittag
spielerisch, wie sie sich Telefonnum-
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mern, Codes und andere Zahlenreihen
besser merken konnen. Eine Strategie
heisst: Zahlen mit Wortern in Verbin-
dung setzen, die den gleichen Anfangs-
buchstaben haben. Je nach Fantasie der
Teilnehmenden wird die Null vielleicht
zur Nuss, die Zwei zur Zange, die Drei
zum Deckel. Und wems hilft, der kann
auf diese Weise eine Zahl sogar in einen
lustigen Satz verwandeln. Dann lautet
die Telefonnummer der Freundin, 411 94
70, auf einmal: «Verena erhielt eine neue,
verriickte, sichere Nummer.» Ein anderer
Weg ist, den Zahlen Bilder oder Symbole
zuzuordnen. Geschichten, Bilder oder
Symbole lassen sich spadter leichter wie-

GEDACHTNISTRAININGSKURSE

Gedachtnistrainingskurse finden Sie
im Angebot der meisten Kantonalen
Pro-Senectute-Organisationen. Wo
und wann die Kurse stattfinden, er-
fahren Sie bei lhrer regionalen Pro-
Senectute-Beratungsstelle. Die Tele-
fonnummern sind vorne in jeder Zeit-
lupe-Ausgabe aufgefiihrt.
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der abrufen als nackte Ziffern. Bildhafte
Vorstellungen und das gedankliche Ver-
netzen nehmen im Geddchtnistraining
denn auch eine zentrale Rolle ein.
«Informationen sollten mit vorhande-
nem Wissen sinnvoll verbunden werden,
damit unser Gehirn sie leichter einord-
nen kann», schreibt der Schweizerische
Verband der Geddchtnistrainerinnen und
-trainer SVGT. Eine ganz besondere Be-
deutung kommt dabei der Sprache zu,
denn «sie steht in enger Wechselwirkung
mit dem Denken...» Deshalb miisse im
Geddachtnistraining die Sprachkompetenz
der Teilnehmenden gefestigt und weiter-
entwickelt werden. Wird ndmlich der
Wortschatz nicht regelmadssig gefordert,
droht er mit der Zeit zu verkimmern.
Vor allem bei alleinstehenden dlteren
Menschen bestehe diese Gefahr, weiss
Heidi Meienberg. Diese Art von Vergess-
lichkeit werde dann hdufig dem Alte-
rungsprozess zugeschrieben, was zu
Resignation fiihre. Dagegen will die 58-
jahrige Geddchtnisspezialistin ankdmp-
fen, die selber vor wenigen Jahren noch
einmal eine neue Berufsausbildung ab-
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solviert hat. In jeder Lektion setzt sie
vergniigliche Sprachspiele ein, mit denen
sich der Wortschatz aktivieren und die

Ausdrucksfdhigkeit steigern lassen.
Wichtig ist Heidi Meienberg auch, Wahr-
nehmungs- und Bewegungsiibungen ins
Training einzubauen, denn was iiber die
Sinnesorgane und mit dem Korper erfah-
ren wird, pragt sich noch dauerhafter ein.

Wirksamkeit erwiesen
Sechsmal zwei Stunden dauert ein Ge-
ddchtnistrainingskurs bei Pro Senectute
Kanton Zug. Das reicht, um den Teilneh-
merinnen und Teilnehmern Strategien zu
vermitteln, wie sie Merkfdhigkeit, Er-
innerungsvermogen, Sprachkompetenz
und Konzentration verbessern konnen.
Wird das Gelernte im Alltag dann auch
angewendet und regelmadssig getibt, stellt
sich nicht nur eine bessere Gedachtnis-
leistung ein, sondern auch ein stdrkeres
Selbstbewusstsein. Beides fordert die Le-
bensfreude und die Unabhdngigkeit im
hoheren Alter.

Dass das Gedachtnistraining wirksam
ist, sei heute dank verschiedener wissen-
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Darauf kommt es
beim Ged&chtnis-
training an: Junge
Menschen kdnnen
Zwar einen neuen
Stoff rascher spei-
chern, aber éltere
haben mehr Erfah-
rungen, an die sie
das Neue ankniip-
fen kénnen.

schaftlicher Studien erwiesen, betont
Ines Moser, Prdsidentin des Schweize-
rischen Verbandes der Geddchtnistraine-
rinnen und -trainer. Selbst bei Patienten
mit einer Demenzerkrankung lasse sich
mit gezielten Ubungen eine Verbesserung
der Geddchtnisleistungen und der Le-
bensqualitat erreichen.

Das Geddchtnistraining, wie es der
Verband heute in seinen Ausbildungsse-
minaren lehrt und wie es Heidi Meien-
berg weitergibt, geht zuriick auf die Er-
kenntnisse und das in den Siebzigerjah-
ren entwickelte Trainingsmaterial der
Wiener Arztin Franziska Stengel. 1987
schufen Schweizer Fachleute ein modifi-
ziertes «Schweizerisches Modell Ge-
ddchtnistraining». Zehn Jahre spater
griindeten 15 Geddchtnistrainerinnen
den Schweizerischen Verband der Ge-
ddchtnistrainerinnen und -trainer. Dieser
zahlt zurzeit dreihundert Mitglieder und
bildet jahrlich in verschiedenen Grund-
und Fortbildungskursen rund sechzig
neue Trainerinnen und Trainer aus.

Von einem gezielten Geddchtnistrai-
ning profitieren aber nicht nur dltere

PRO SENECTUTE | DIENSTLEISTUNGEN

Menschen. Geddchtnistrainerinnen und
-trainer vermitteln ihr Wissen an ein im-
mer breiter werdendes Publikum: in der
Weiterbildung von Berufsieuten, in Schu-
len und in Behinderteneinrichtungen, in
Pflegeheimen. Vorurteile, die noch vor
einigen Jahren da und dort bestanden,
treffe man heute kaum mehr an, meint
Ines Moser vom SVGT. «Altere Menschen
haben zwar manchmal Angst, es werde
wie frither in der Schule eine besondere
Intelligenzleistung von ihnen verlangt.
Aber wenn sie merken, wie lustbetont
das Training gestaltet ist, hat sich die
Angst verfliichtigt.»

Und nach der sechsten Doppellektion
bedauern Heidi Meienbergs Kursteilneh-
merinnen und -teilnehmer, dass das Trai-
ning schon vorbei ist. Im Herbst, wenn
Pro Senectute Kanton Zug einen Fortset-
zungskurs anbietet, wollen fast alle wie-
der mit dabei sein. B
Siehe auch den Artikel ab Seite 6.

Die Berichterstattung tiber die Pro-Senectute-Dienst-
leistungen wird unterstiitzt durch SH Vital Energie AG,
Horgeratebatterien, Ziirich. Besten Dank!
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