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Denksport
mit Phifl

Ob Kinder oder Senioren — unser Gehirn braucht
Herausforderung, damit es moglichst fit bleibt. Helfen kann
hier das ganzheitliche Gedéchtnistraining. Diese Fitnesskur
fiir graue Zellen eignet sich fiir jedes Alter und wird vom
Luxemburger Verein fiir Gedachtnistraining angeboten.

Text Desislava Schengen Fotos Pancake! Photographie

{ir ein Gedédchtnistraining ist man nie zu
F alt - oder zu jung! Darin sind sich Elisabeth
Bastian, Eleonore Hein-Becker und Arlette
Kayser einig. Die drei Frauen sind im ,,Létzebu-
erger Verdin fir Gediechtnistraining” (LVGT)
aktiv, der aus einer Ausbildung fiir Kursleiter
des ,,RBS - Center fir Altersfroen“ hervorgegan-
gen ist. ,,Die Stimmung in der Gruppe war so
aufergewdhnlich, dass wir uns dazu entschie-
den, nach der Ausbildung weiterzumachen®,
erklart Vereinsprasidentin Elisabeth Bastian.

Heute bietet der LVGT neben dem Gedécht-
nistraining auch Weiterbildungen fiir Fachtrai-
ner an. Betreuerinnen der ersten Stunde sind
Elisabeth Bastian und Eleonore Hein-Becker.
Sie sei zum damaligen Zeitpunkt Hausfrau
und Mutter gewesen, habe sich als Trainerin
aber ein zweites Standbein aufbauen wollen,
erinnert sich Hein-Becker. Inzwischen leitet sie
Kurse im ganzen Land

Gehirnstruktur und
Gruppendynamik
Die Frauen haben an einem Tisch im ,,A

Bosselesch® in Monnerich Platz genommen.
Das Zentrum ist einer von mehreren Orten, an

denen der Verein das Gedéchtnistraining anbie-
tet. Mit von der Partie ist auch Arlette Kayser,
die gerade eine Ausbildung absolviert: ,,Wir ler-
nen Techniken, wie man sich Telefonnummern,
PIN-Codes oder Wegbeschreibungen dauerhaft
merken kann“, so die angehende Kursleiterin.
Auf dem Programm stlinden Erkldrungen zur
Gehirnstruktur, Erlduterungen zur Gruppen-
dynamik sowie Techniken zur Erstellung von
Ubungsinhalten. Angeboten werden die Kurse
hauptséchlich auf Deutsch und Luxemburgisch,
seit kurzem aber auch auf Franzosisch.

Dass die Merk- und Losungstechniken nicht
nur dlteren Semestern zugutekommen, zeigt
Arlette Kayser. In ihrer Freizeit betreut sie zwel
Schulkinder: ,Statt Frust und Streit haben die
Kinder Spaf an der Sache. Eltern neigen dazu,
den Kindern die Lésungen vorzulegen. Dabei ist
es hilfreicher, wenn sie sich die Losungen selbst
erarbeiten. Dazu muss man sie anregen®, betont
die angehende Trainerin. Umso stolzer seien die
Kinder, wenn sie die Antworten selbst finden.

Wihrend Sudoku und Kreuzwortrétsel die
grauen Zellen nur einseitig trainieren, sprechen
die in den Ged4chtniskursen angewandten
Techniken alle Sinne an. Benutzt werden 2

Ob Anagramme,
Bilderratsel oder

Bewegungsspiele: j

Das Gedachtnis-
training fordert




Die Teilnehmer des Gedachtnistrainings treffen

sich jeden Donnerstag in Diidelingen zum Denksport

im Club Senior »Schwaarzewee*
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Bei dieser Ubung miissen versteckte Manche Teilnehmer sehnen sich hach
mehr Geselligkeit. Beim Training

konnen sie der Einsamkeit entfliehen. 8

L

> Bilder- und Begriffsritsel, Wortersuche sowie
Tast- und Bewegungsspiele: ,Ganzheitliches
Gedschtnistraining bedeutet nicht nur Schrei-
ben und Arbeiten. Wir haben auch viel Spaf} bei
der Sache®, unterstreicht Eleonore Hein-Becker.

SpafB an der Sache

Im Diidelinger Club Senior ,,Schwaarze-
wee“ treffen sich die Ged#chtnisschiiler jeden
Donnerstagnachmittag zum Training. Im Saal
herrscht reges Treiben, Kaffee und Kuchen
werden aufgetischt, Stithle zurechtgeriickt.
René Weis stellt sich als ,,Gebenedeiter unter
den Frauen“ vor und lacht herzlich. Er ist nur
einer von zwei Ménnern im Kurs. Dann wird
er ernst: Er sei im September 2017 durch eine
‘ Mitteilung in der Clubzeitschrift auf das Ge-
Eleonore Hein-Becker leitet mehrere ddchtnistraining aufmerksam geworden. ,,Ich
habe gemerlft, (.1ass der Kopf mit 73 .ni.cht mehr
so gut funktioniert. Da kam das Training wie
gerufen.“ Im Kurs habe er dann Techniken ge-
lemt, die ihm im Alltag auf die Spriinge helfen.
Vor allem dann, wenn thm Dinge nicht mehr
sofort einfallen. , Bereut habe ich es bisher noch
nicht®, schlussfolgert der riistige Rentner.

”Ich habe gelliel{l{'t’ - Juliette Folschette ist auch schon seit
d ASS er [(o l’f ll‘lt l 3 Jahren dabei. Sie sei noch immer sehr aktiv

gewesen. Und auch mit 8o kénne sie sich

nicllt mth SO g‘lt f“llktionigrt. keinen Stillstand vorstellen. ,,Ich méchte fit im

Kopf bleiben®, betont die frithere Apotheken-

Da kanl das Tf;lil]in g mitarbeiterin. Eigentlich moge sie Kreuzwort-

ritsel. ,Vielleicht ist auch das Grund, weshalb

2 A 66
W lQ [\ Ql‘llfen. mir die Aufgaben im Kurs zunichst etwas
= &

Reng Weis




schwergefallen sind”, mutmaft die Rentnerin.
Inzwischen aber konne sie ganz gut mithalten.
Im Alltag habe ihr das Training bislang noch
nicht viel gebracht, wie sie zugibt. Doch: ,,Ich
habe viel Spafl an der Sache.

Zeit fiir Hausaufgaben

Jeanny Dennewald geht indessen ihre
Hausaufgaben durch. Der Wunsch nach mehr
Geselligkeit habe sie zum Geddchtnistraining
geftihrt: ,Ich bin viel alleine zuhause, m&chte
aber unter Menschen sein®, gibt die 76-J4hrige
zu. ,,Sidd Dir all prett?“, hallt es durch den
Saal. Zeit fiir Hausaufgaben! Die Senioren
hatten eine Woche lang Zeit, die Bilderritsel,
Anagramme und Sinnesherausforderungen zu
16sen. Eine shnliche Ubung steht auch jetzt auf
dem Programm.

Eleonore Hein-Becker présentiert num-
merierte Stoffbeutel, deren Inhalte es zu zu
merken gilt. Sie zeichnet ein Strichménnchen
auf die Tafel. Die Korperteile sollen den Beu-
telzahlen zugeordnet werden. Er habe es nicht
so mit Buchstaben, meint ein ehemaliger In-
genieur. Seinen Namen méchte er nicht in der
Zeitung lesen. ,Zahlen sind eher meine Welt*,

Arlette Kayser absolviert gerade ihre

§ Ausbildung zur Gedachtnistrainerin.

@ TANIA FELLER

sagt er. Die Ubung meistert er mit beeindru-
ckender Schnelligkeit und Treffsicherheit.

Der Stimmung tun die kniffligen Aufgaben
keinen Abbruch. Die Teilnehmer lachen und
scherzen, wihrend Hein-Becker das abschlie-
Rende Bewegungsspiel vorbereitet. Auch diese
Aufgabe meistern die Anwesenden mit Bra-
vour. Zum Abschluss wiinschen sie sich noch
seinen guten Artikel“ und geloben, der Sache
treu zu bleiben. ,,Wir machen gerne weiter,
rufen sie zum Abschied zu.

Unter Menschen sein

Neben dem Denksport erfiillt das Training in
der Gruppe noch andere Aufgaben. Einerseits
bringt es Senioren mit Gleichgesinnten zusam-
men und hilft alleinstehenden Menschen, der
Einsamkeit zu entkommen. Andererseits eignet
sich das Gedéchtnistraining, um ein Verklim-
mern der geistigen Fahigkeiten vorzubeugen.

Deshalb sollte Préaventionsarbeit nicht
erst im Alter beginnen. Erste Anzeichen der
Demenz kénnten schon zwischen 30 und 40
auftreten, wie Vereinsprisidentin Elisabeth
Bastian anmerkt. Mit gesunder Erghrung, viel
Bewegung und gezieltem Gedéchtnistraining
kénne man den Ausbruch der Erkrankung aber
um zwei bis drei Jahrzehnte hinauszogern. Ziel
der Kurse sei es, ,,dass die Leute geistig fit blei-
ben* erginzt Hein-Becker. Ganz nach dem Ver-
einsmotto: ,,Es gibt kein schlechtes Ged4chtnis,
nur ein untrainiertes Gedéchtnis!“ |
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Gedachtnis-

Jean-Pierre Dahim
war bis 2021 erster
Prasident des ,,L&t-
zebuerger Veriin

fir Gedeichinistrai-
ning® und treibende
Kraft hinter seiner
Griindung. Gerade
hat Verein zwel neue
Ubungshefte fiirs
Gedachtnistraining
{auf deutsch und
franzosisch) heraus-
gebracht, die aus
Dahms Feder stam-
men. Die Hefte kosten
jeweils 25 Euro (zzgl.
Porto} und konnen
auf info@lvgtlu be-
stelit werden.

Gedachtnistraining.




