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BILDUNG UND KULTUR

Gedachtnistraining

soll Spass machen

Wer sein Gedachtnis moglichst lange fit halten will sollte taglich
trainieren. In den Gedéchtnis-Trainingskursen erhalten die
Teilnehmenden Werkzeuge und viele niitzliche Tipps fur die
erfolgreiche Umsetzung im Alltag.

Interview: Ariane Denogent

Was verstehen wir unter Gedachtnis-
training?

Der Schweizerischer Verband fiir Ge-
ddchtnistraining (SVGT) propagiert ein
ganzheitliches Gedédchtnistraining. Das
heisst, dass nicht nur die Merkfahig-
keit trainiert wird, wie das die Geddcht-
nisweltmeister machen, sondern viele
andere Funktionen auch. So werden in
einer Lektion neben der Merkfahigkeit
auch die Konzentration, sprachliche
Fihigkeiten, die Sinneswahrnehmung,
Logik und raumliches Vorstellungsver-
mogen sowie das Arbeitsgedédchtnis
trainiert. Auch Bewegungen werden
immer ins Training integriert. Ausser-
dem vermitteln wir auch Strategien,
wie man sich bestimmte Dinge besser
merken kann, und Tipps fiir den Alltag.
Beim Dienstleistungscenter Stadt Zi-
rich werden im Grundkurs die einzel-
nen Trainingsziele vorgestellt und ein-
geiibt. In den monatlichen Treffs
werden sie spéter vertieft.

Gedichtnistraining klingt anstrengend.
Ist es das auch?

Wie beim Sport ist auch Gedéchtnis-
training ein bisschen anstrengend. Es
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soll aber vor allem Spass machen. Eine
Lektion besteht immer aus einem Mix
aus ein bisschen anstrengenden Ele-
menten und vielen Ubungen, die Freu-
de bereiten.

Wann ist Gedichtnistraining besonders
effektiv?

Am meisten Spass macht Geddchtnis-
training, wenn es in der Gruppe trai-
niert wird. Zusammen mit Gleichge-
sinnten ist es viel freudvoller. Man
merkt dann auch, dass andere Personen
mit #hnlichen Problemen zu kédmpfen
haben. Wenn man alleine iibt, braucht
es viel Selbstdisziplin. Geddchtnistrai-
ning ist am effektivsten, wenn man im-
mer am Limit trainiert und nicht Ubun-
gen absolviert, die man schon kann.
Wenn man sich oft mit Kreuzwortrét-
seln oder Sudoku beschéftigt, wird man
immer besser. Das gibt einem zwar ein
Erfolgserlebnis, aber das Gedachtnis
wird am besten trainiert, wenn man et-
was Neues, Herausforderndes in An-
griff nimmt. In den Kursen schaue ich,
dass wir so trainieren, dass die Heraus-
forderung bestehen bleibt, aber nicht
zu einer Uberforderung wird.

In welchem Alter sollte mit dem
Gedichtnistraining begonnen werden?
Fiir das Gedachtnistraining ist es nie
zu friith, aber auch nie zu spit. Kleine
Herausforderungen fiir unser Gehirn
konnen in jedem Alter in den Alltag
eingebaut werden. Die meisten Leute,
welche die Kurse besuchen, sind zwi-
schen 60 und 80 Jahre alt. Aber auch
Kinder und Jugendliche konnen von
einem Gedédchtnistraining profitieren.
Fiir diese Altersgruppe werden die
Ubungen angepasst und vielleicht eher
Lernstrategien vermittelt.

Gibt es ein sinnvolles Mass an téglichem
Gedachtnistraining?

Gut ist es, taglich zu trainieren. In
den Kursen zeige ich den Teilneh-
mern auch, wie sie das Geddchtnis-
training in den Alltag integrieren
kénnen. Zehn Minuten téglich ist si-
cher gut.

Kann Gedichtnistraining Demenz vor-
beugen?

Demenz ist eine Krankheit, die vielen
Angst macht. Dass man mit Geddcht-
nistraining einer Demenz vorbeugen



Iris Kaufmann, Geddchtnistrainerin SVGT,
Kursleiterin fiir Gedachtnis-Trainings
und -Tréffs bei Pro Senectute Kanton
Ziirich, Dienstleistungscenter Stadt
Ziirich

kann, ist nicht erwiesen. Dazu missten
gross angelegte Studien durchgefiihrt
werden. Wenn man allerdings jeden
Tag joggt, verbessert man die Kondition
und das Wohlbefinden. Ich denke, mit
dem Geddchtnistraining ist es ahnlich:
Wenn man seinen Geist fit hdlt, bleibt
man ldnger aktiv und fithlt sich besser.

Welchen Zusammenhang gibt es
zwischen Gedichtnistraining und gutem
Alterwerden?

Wie gesagt, wenn man neugierig
bleibt und offen ist fiir Neues, dann
steigt die Lebensqualitat.

Wer sich im fortgeschrittenen Alter keine
Namen mehr merken kann oder wenn das
Kopfrechnen plétzlich versagt - was tut
man da?

Das mit den Namen ist so eine Sache:
Vielen Menschen féllt es schwer, sich

Gedachtnistraining

BILDUNG UND KULTUR

Leitung Beginn Von Bis Orte
Monat
Gabriela Meier  Februar 20872019 24.419 DC Zirich
Susanne Fritschi  Marz 28.3.19 18.4.19 DC Unterland und Furttal
Iris Kaufmann  August 23818 L1019 DCZTieh
Theres Gisler Oktober  Oktober 19 Marz 20  Ref. Kirchgemeinde
Affoltern a.A.
(Genaue Daten sind noch
nicht bekannt.)
Fur weitere Infos
kontaktieren Sie bitte
das DC Schlieren
Gedéachtnis-Traff/Club
Leitung Beginn Von Bis Orte
Monat
Susanne Fritschi Januar 7119 176.19 DCUnterland und Furttal

(Einstieg jederzeit moglich)

Susanne Fritschi Marz 3,819
Danielle Muller  Marz 6:3.19
Iris Kaufmann  August 28,5119
Susanne Fritschi September  4.9.19
Danielle Muller  September  4.9.19

Namen zu merken. Nicht nur bei dlte-
ren Personen, auch ganz jungen Men-
schen féllt ein Name plotzlich nicht
mehr ein. Allerdings denkt man im
Alter eher, dass man ein Gedédchtnis-
problem hat. Um sich Namen zu mer-
ken, gibt es Strategien, die in den Kur-
sen gelernt werden konnen. Firs
Kopfrechnen braucht man das Arbeits-
gedachtnis, und das kann ganz gut trai-
niert werden. Dort gibt es auch einen
Transfer-Effekt. Das heisst, wenn man
das Arbeitsgeddchtnis mit irgendwel-
chen Ubungen trainiert, wird man auch
in anderen Gebieten, die das
Arbeitsgedachtnis brauchen, besser.

Wie und mit welchen Hilfsmitteln
unterrichten Sie in Ihren Kursen?

Im Gedédchtnistraining arbeite ich viel
mit Arbeitsblattern, die auf ein Trai-
ningsziel abgestimmt sind. Manchmal

DC Winterthur und Weinland
DC Winterthur und Weinland
DC Zirich

DC Winterthur und Weinland
DC Winterthur und Weinland
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4.12.19
4.12.19

gestalte ich die Kurse auch nach
spezifischen Themen, je nach Konstel-
lation der Gruppe. Auch Gegenstande,
welche die Sinne anregen, werden im
Gedéchtnistraining benutzt.

Was bereitet Ihnen an Ihrer Aufgabe
besondere Freude?

Ich arbeite gerne mit Menschen zusam-
men. Am besten gefallt mir, wenn ich
sehe, dass die Leute gerne in die Kurse
kommen und auch Fortschritte ma-
chen. Ein Lacheln auf dem Gesicht mei-
ner Teilnehmer ist fiir mich die grosste
Freude.
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