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Mit Tricks dem Gedachtnisschwund
entgegenwirken

THALWIL Wissenswertes rund um Gedichtnis und Brainjogging
im Alter war am vorgestrigen Serata-Dialog in Thalwil

zu erfahren. Walter Perrig, Psychologieprofessor, informierte
iiber die neuesten Ergebnisse der Lernforschung.

Léngst war der Saal im Serata in
Thalwil voll besetzt, doch noch
immer stromten weitere Géste
hinzu, die dann auf den eiligst
herangetragenen Stithlen Platz
nehmen konnten. Kein Zweifel:
Der Vortrag «Gedichtnis und
Lernen - Entwicklungsmaglich-
keiten bisins hohe Alter?», gehal-
ten von Walter Perrig, stiess auf
grossen Anklang. Perrig ist eme-
ritierter Professor fiir allgemeine
Psychologie und Neuropsycho-
logie der Universitit Bern.

Silvia Miiller Beerli, Geschiifts-
fithrerin des Serata, konnte rund
180 Interessierte im Serata be-
grissen.

Training fiir das Gehirn

Perrig weiss zwar, dass die Hirn-
funktionen im Alter abnehmen,
das entspreche dem normalen
Alterungsprozess. Aber «es gehe
nicht alles bachab», beruhigte er
sofort. Perrig sagt dazu: «Wissen
bleibt gut erhalten, und grund-
legende, unbewusste Lernpro-
zesse funktionieren im Alter im-
mer noch wie bei den Jungen.»
Zudem konnten auch betagte
Menschen Gegensteuer geben,
um den Leistungsabbau zu mini-
mieren. Dabei ging der Referent
vor allem auf das «Strategietrai-
ning» und das «Funktionstrai-
ning» ein. Bei der Strategie geht es
darum, sich effiziente Arbeits-
techniken anzueignen, die den
Abbau der Leistungsfihigkeit des
Gehirns geschickt austricksen
konnen. Eine eindriickliche De-
monstration zeigte, wie man z.B.
zehn Einkaufsgegenstinde pro-
blemlos und sogar in einer fest-
gelegten Reihenfolge lernen und
abrufen kann. Perrig sprach vom
«vernetzten Assoziieren», was
landldufig heisst, sich «Esels-
briicken» zu schaffen. Wer Miihe
habe, sich eine Telefonnummer zu
merken, konne diese mit gingigen
Geburtstagen oder Hausnum-

mern assoziieren. Wer sich den
Namen des einstigen Klassenka-
meraden kaum mehr merken
kann, ruft sich in Erinnerung, dass
der jetzige Nachbar gleich heisst.

Er motivierte weiter zum Ver-
such, sich die verschiedenen Mel-
dungen der «Tagesschau» zu
merken. Fitness fiir das Gehirn
im Alltag seien weiter Kopfrech-
nen, Wahrnehmungsiibungen,
Musikhoren sowie korperliche
Aktivititen.

Tempo und Drall erhhen

Beim Funktionstraining ist es
laut dem Referenten hilfreich,
sich das Gehirn als Muskel vor-
zustellen, der trainiert und somit

erfolgreich funktionsfihiger ge-
macht werden kann. Dabei sollen
das Tempo und der Drall erh6ht
werden, um die fiir einen Abfall
besonders gefihrdete Reaktions-
fahigkeit zu schulen und mog-
lichst zu erhalten.

Perrig zeigt auf, wie Menschen
bis ans Lebensende lernfihig
bleiben. Er motiviert dltere Men-
schen, offen zu sein und Neues zu
lernen. Weiter seien das Auf-
rechterhalten von kiinstleri-
schen Fihigkeiten, Interesse an
Gesellschaft und Politik, Bezie-
hungen zu Freunden und Familie
Nahrung fiir das Gehirn.

Verschiedentlich war am
Abend im Serata von Kreuzwort-
ritseln die Rede, die Perrig zwar
auch empfiehlt, unterhaltsam
und spassig findet. Trotzdem sei-
en sie allein nicht hinreichend,
um einen Altersabbau aufzuhal-

ten. Um etwa den Zugang zum
Wortschatz zu trainieren, sei da
die Frequenz der Inputs zu wenig
dicht. Da wire es wirksamer, sich
iiber Horbiicher in kurzer Zeit
«mitiiber 10000 Wortern zu kon-
frontieren». Perrig weiter: «Das
Gehirnbraucht Trainings mitkla-
ren Zielen und intensivem Uben.»

Studien, welche aufzeigen, dass
mit Training Alterungsprozesse
verlangsamt und bei A&lteren
Menschen im selben Masse wie
bei jlingeren Verinderungen in
der Gehirnsubstanz bewirken,
erfordern das stunden- und wo-
chenlange Arbeiten mit anfor-
derungsreichen mentalen Auf-
gaben.

Beziehungen pflegen

Selbstverstidndlich weiss Walter
Perrig, dass &ltere Menschen ge-
sundheitlich nicht alles selber in
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der Hand haben: Es gebe den
95-jdhrigen Physikprofessor, der
noch wissenschaftlich publiziere,
aber auch den 85-jihrigen Pro-
fessor, der nach Namen und Be-
griffen suchen miisse, und den
80-jdhrigen Beamten, der an De-
menz erkrankt sei. Auch Einbus-
sender Sinnesorgane - etwa Hor-
oder Sehverluste - konnten mas-
siv beeintrichtigen. Sowohl ge-
sunden als auch kranken Men-
schen wiirden aber soziale Kon-
takte helfen, um angeregt und so-
mit geistig stimuliert zu werden.
Insgesamtlohne sich das Dran-
bleiben, wie auch wissenschaft-
lich in vielen Studien bewiesen
worden sei, denn «so bleiben Ler-
nenund Wissen bisins hohe Alter
erhalten», meinte Walter Perrig
zum Abschluss seines Referatsim
Serata in Thalwil.
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