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So lasst sich das Gedachtnis verbessern

Ubungen, die den
Alltag erleichtern

Von Matmas OrRGELDINGER

LHeine Scherze mit Namen” — dieser
journalistische) Grundsatz darf beim

&chtnistraining ignoriert werden.
Der sperrige Machname Kaminsk* zum
Beispiel lAsst sich durch die Vorstellung
won einem Ski, der in einem Kamin
steckt, leichter einpragen. Im Rahmen
der Beratung fir gesundes Altermn”
(BegA) stellte das Institut fiir
Psychogerontologie (IPG) Ubungen fir
das Ged&chtnistraining vor.

Rund 40 Senioren sind der Einladung
in die EobergerstraBe gefolgt. Die
Tipps wiren aber auch fiir jingere
Menschen hilfreich. Denn die | fliissi-
ge” Intelligenz, also die Geschwindig-
keit der Informationsverarbeitung,
nimmt etwa ab dem 45. Lebensjahr
ab. Deshalb fallt es im Alter zuneh-
mend schwerer, sich Namen und Zah-
len zumerken, Erinnerungen wachzu-
rufen oder den Hausschlissel zu fin-
den.

HE& gibt nicht das Gedachtnis, son-
dern unterschiedliche Gedichinis-
funktionen in verschiedenen Teilen
des Gehirns”, sagt der Psychologe
Roland Rupprecht vom IPG der Uni-
versitit Erlangen-Nirnberg. Die Wis-
senschaft unterscheide das sensori-
sche Gedéchtnis mit einer Speicher-
daver von unter einer Sekunde sowie
das Eurzzeitgeddchinis und fiinf Aus-
prigungen des Langzeltgeddchtnis-
ses5. Ein Reiz kann nur im Eurzzeit-
oder Arbeitsgedichinis gespeichert
werden, wenn wiruns auf ihn konzen-
treren. Und je langer beispielsweise
der Wame eines Menschen im Eurzzeit-
gedachinis ,verarbeitet” wird, desto
wahrscheinlicher ist es, dass er ins
Langzreitgedichinis iibergeht.

Diese Konsolidierung, bei  der
immer mehrere Gehirnzellen che-
misch verindert werden, dauert etwa
20 Minuten. Idealerweise sollle das
Gehirn in dieser Zeit moglichst wenig
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beansprucht werden. , Nach dem Ler-
nen machen Sie am besten ein Schlaf-
chen®, scherzt Rupprecht. Der Rat ist
allerdings nicht alltagstauglich. Aber
es gibt Gedichtinisstrategien, die sich
das riesige Vernetzungspotenzial unse-
res Gehims zunutze machen. So lasst
sich die Merkfahigkeit verbessemn,
wenn wir  Parallelen suchen®.

Die Telefonmummer 284290 ist
zunfchst nur eine Zahlenfolge. Das
Erlernen der Nummer fallt leichter,
wenn wir den Zahlen eine persinliche
oder allgemeingiillige Bedeutung
geben: Aus der 28 wird ein Geburts-
tag, die 42 stehi fiir eine SchuhgriiBe,
die 90 erinnert an das Jahr der deut-
schen Wiedervereinigung.

Andere Strategien helfen beim
Abrufen von gespeicherten Informa-
tionen. Eine gute Miglichkeit, sich
einen Namen in Erinnerung zu rufen,
ist das Alphabetisieren. Dabei geht
man im Geist alle Buchstaben durch,
bis der gesuchte Name aufblinkt®.

Damit die Strategie im Emstfall
hilft, muss sie getibt werden, beispiels-
weise durch das Aufzihlen von Stad-
ten oder Tieren mit einem bestimmten
Anfangsbuchstaben. Das Team um
Roland Rupprecht hat verschiedene
Gedéchtnisiibungen in einer zwiél{sei-
tigen Handreichung fiir die Teilneh-
mer zusammengestellt.

Neben regelmiéBigen Infoveranstal-
tungen bietet die BegA ein kostenlo-
ses und vertrauliches Einzelgesprach
an, in dem auf individuelle Probleme
eingegangen wird. Das Beralungs-
team besteht aus Gerontologen, Psy-
chologen, Arzten und Padagogen. Im
Fokus stehen Themen wie Gesund-
heit, Selbststandigkeit und Gedacht-
nistraining. Praventionskurse, Kon-
trolluntersuchungen und Fahrtaug-
lichkeitstests runden das Angebot ab.
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