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Wie sient sinnvolles
Geddachtistraining aus”

Mike MARTIN

Das Alter ist durch ein enormes adaptives
Potenzial beziehungsweise die Verander-
barkeit von Fertigkeiten gekennzeichnet.
Es gibt fir das Lernen keine Altersgrenze,
wenn sich auch das Ausmass und die Be-
dingungen fir effektives Lernen mit dem
Alter ndern. So profitieren in Trainings-
studien alte Personen stdrker als junge
Personen, wenn aus dem Alltag vertrau-
tes Material verwendet wird, das Lern-
tempo selbst bestimmt werden kann, das
Niveau an schulischer und beruflicher Bil-
dung hoher ist, die Lernenden korperlich
geslinder sind, das Lernmaterial sensori-
sche Veranderungen ausgleicht (z.B.
durch Schriftgrosse, Kontraste, Beleuch-
tung), Gelegenheit besteht, sich mit dem
neuen Lernmaterial und der neuen Lern-
situation im Voraus zu beschéftigen, so-
dass man weiss, was auf einen zukommt,
die Instruktionen konkret und eindeutig
sind, externe Hilfen genutzt werden kon-
nen, die Lernenden nicht ermidet sind
und sich nicht unter Zeitdruck wahnen,
Stérungen durch die Einflihrung neuen
Materials minimal sind und das Lernen
den individuellen Bediirfnissen sowie
Starken nach einem Assessment ange-
passtist (1).

Grundlage fir das adaptive Potenzial im
Alterist die Verdanderbarkeit von Verhalten

wie dus yelingen kunn.

und Erleben, die als Plastizitat bezeichnet
wird und eng mit neuronalen Veranderun-
gen im Gehirn einhergeht. Eindriickliche
Belege fir die neuronale Plastizitdt im
Alter sind Untersuchungen, die zeigen,
dass bei der Bearbeitung kognitiver Auf-
gaben alte Personen gleich gute Leistun-
gen wie junge Personen erbringen
kdnnen; die aktivierten Gehirngebiete un-
terscheiden sich jedoch dabei (2).

Entwicklung verlduft nicht in vorbe-
stimmter und immer gleicher Weise, son-
dern man kann aktiv und praventiv in sie
eingreifen. Gerade im Zusammenhang
mit Befunden, die zeigen, dass im hohen
Alter kognitive Leistungsfahigkeit und
Alltagskompetenz stark korrelieren (3),
ergibt sich ein Bedarf an kognitiven Trai-
ningsmethoden, die die vielféltigen indi-
viduellen Kompensationsmoglichkeiten
alterer Erwachsener bei der Bewaltigung
alltéglicher kognitiver Aufgaben einbe-
ziehen. Solche individualisierten Trai-
ningsmethoden kdnnen zum Erhalt der
Alltagskompetenz bis ins hohe Alter bei-
tragen. Eine Reihe von Untersuchungen
zur Plastizitat kognitiver Leistungsfahig-
keit Giber die Lebensspanne belegen, dass
es gesunden Erwachsenen jeden Alters
gelingt, signifikante und bedeutsame
Lernfortschritte zu erzielen (4). Dabei
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hoch ist. Duher ist es fUr einen opfimalen Lernerfoly im Alter umso wichtiger, die Lernaufgabe auf
die individuellen Lernziele und -moylichkeiten abzustimmen. Der nachfolgende Beitruy beschreibft,

zeigt sich eine hohe, domanenspezifische
Varianz der Leistungsverdanderungen in-
nerhalb und zwischen Personen (5).

Vielféltiges Ubungsangebot
entscheidend

Bei den meisten Trainingsinterventionen
wird davon ausgegangen, dass sich ein
vielfiltiges Ubungsangebot vorteilhaft
auf den Selbstwert und die Gedachtnis-
leistung der Trainierten auswirkt. Jedes
Training strebt an, Defizite, die durch feh-

B MERKSATZE

e Individuell unterschiedliche Ziele sind Vor-
aussetzung fiir sinnvolles Lernen.

¢ Bestimmung von Zielen ist damit essenziell
fiir ein effektives Training.

¢ In effektiven Trainingsmethoden bestimmt
die Person selbst den Einsatz von Strategien.

o Effektive Trainingsmethoden lassen sich
ohne Zeitverlust in den Alltag integrieren.

e Durch die Alltagsintegration wird Training
normaler Teil des Lebensstils.

Hinweis: Eine ausfiihrlichere Version der Ausfiihrun-
gen und Hinweise zur Umsetzung im Beratungs-
zusammenhang findet sich in Zéllig, Eschen & Mar-
tin, 2010 (14).
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lende Ubung oder einen biologisch be-
dingten Altersabbau entstanden sind,
durch die im Rahmen des Trainings gebo-
tenen Ubungsméglichkeiten auszuglei-
chen. Es wird angenommen, dass Men-
schen mit grosseren Leistungsdefiziten
auch mehr von einem Training profitieren
mussten (dagegen z.B. 6) oder dass ein
Transfer der Leistungsverbesserung auf
den Alltag erfolgt (z.B. 7). Manche Fachleu-
te setzen auf die mogliche Kompensation
von Gedéchtnisdefiziten durch die Ver-
mittlung von Strategien, und viele neh-
men an, dass frihes Training langfristig
positive Auswirkungen auf die kognitive
Leistungsfahigkeit hat. Ausgegangen wird
auch von der Wirksamkeit von Umbewer-
tungen, der Vermittlung metakognitiver
Strategien sowie von Ubungen, die den
Nichtgebrauch einzelner kognitiver Fertig-
keiten ausgleichen kdénnen oder einer
Kombination dieser Faktoren; dement-
sprechend fliessen diese Konzepte in ent-
sprechende Trainingsprojekte ein (8, 9).

Sollen beispielsweise Alltagsfunktionen
verbessert werden, dann missen diese
Funktionen direkt trainiert werden (10).
Dariiber hinaus sollten individuelle Vor-
aussetzungen bertlicksichtigt werden, da
bekannt ist, dass sowohl die objektiv er-
fassbare Leistung als auch die subjektiv
wahrgenommene Leistung Einfluss auf
die Trainingswirksamkeit haben - und
haufig nicht Gbereinstimmen (11). Die
Forderungen an eine individualisierte
und evaluierbare Trainingskonzeption fur
normale altere Erwachsene, die auf die
Verbesserung alltagsrelevanter kogni-
tiver Fahigkeiten abzielt, misste jedoch
zundchst die individuellen Voraussetzun-
gen der Trainingswilligen erfassen. Da-
nach sollten alltagsnahe Fertigkeiten
trainiert werden, und anschliessend sollte
die Wirksamkeit der einzelnen Trainings-
elemente mit objektiven und subjektiven
Methoden evaluiert werden. Konzep-
tionen dieser Art finden sich bereits im
Bereich der klinischen Gerontologie, wo
viele rehabilitative und praventive Bem-
hungen auf eine Verbesserung der Ge-
dachtnisleistung im Alltag abzielen. Hier
finden sich auch Trainingsmethoden, die
auf die individuellen Bediirfnisse und
Fahigkeiten einer Person zugeschnitten
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sind. Allerdings dirfte sich die Durchfiih-
rung langfristig angelegter Einzeltrai-
nings fur die grosse Zahl der trainings-
willigen normalen dlteren Erwachsenen
als wenig praktikabel erweisen.

Trainingsmethoden

Mit modularen Trainingskonzepten, die
im Baukastensystem jeweils einzelne Trai-
ningsbestandteile evaluieren und im Hin-
blick auf individuelle Ressourcen- und
Bediirfnislage eingesetzt werden kon-
nen, lassen sich die Vorteile eines indivi-
duell gestalteten und alltagsnahen Trai-
nings im klinischen Bereich mit den
Erfordernissen eines 6konomischen und
evaluierbaren Trainings fiir normale alte-
re Erwachsene kombinieren. Die Module
kénnen also jeweils einzelne Fahigkeiten
wie schnelle Informationsverarbeitung,
Schlussfolgern, Aufmerksamkeit, Doppel-
aufgabenleistung oder Geddachtnis trai-
nieren, fir jede Person wird aber die
Kombination zusammengestellt, die die
grossten Effekte verspricht. Da sich die
Interventionsmodule variabel auf die
unterschiedlichen kognitiven und moti-
vationalen Voraussetzungen der poten-
ziellen Trainingsteilnehmer abstimmen
lassen, kdnnen unterschiedlichen Ziel-
gruppen entsprechende addquate und
erfolgsmaximierende Angebote gemacht
werden (9).

Ein darliber hinausgehendes Modell ist das
«Lebensqualitdtsmanagementmodell der
Ressourcenorchestrierung» (1, 12). Es be-
ricksichtigt die individuellen Vorausset-
zungen jeder Person und ihrer Umwelt,
um die jeweils personlich wichtigen Ziele
zur Erhaltung oder Steigerung der Le-
bensqualitat zu erreichen. Dabei missen
die Leistungsparameter einzelner Fertig-
keiten immerim Hinblick auf die individu-
ellen Lebensumstdnde gesehen werden,
in denen sich dltere Personen entwickeln,
und die genutzt, vermieden oder beein-
flusst werden kénnen (13). Das Verstand-
nis des Alterns setzt dazu voraus, dass
Personen jeweils individuelle Ziele verfol-
gen, zu deren Erreichen die verfiigbaren
Ressourcen je nach Bedarf und Moglich-
keiten eingesetzt werden.

Wichtig ist, dass Personen ihre verschie-
denen Ressourcen mit zunehmendem

Alter und in Abhangigkeit individueller
Kontexte in ganz unterschiedlichem Mass
aktiv einsetzen (= orchestrieren), um
selbst gesetzte Ziele zu erreichen. Der
grundlegende Gedanke dabei ist, dass
sich zwar die individuellen (und nicht
immer gleichen) Ziele und die Art, sie zu
realisieren, zwischen verschiedenen Per-
sonen in unterschiedlichen Lebensab-
schnitten unterscheiden mogen, aber
dennoch in gleicher Weise erreicht wer-
den konnen. Der Altersvergleich einzel-
ner Fahigkeiten ist demnach nur sinnvoll
im Zusammenhang mit ihrer Bedeutung
fur die Auseinandersetzung mit den
altersunterschiedlichen Lebensaufgaben
und -herausforderungen.

Etiden fir den optimalen
Orchesterklang

Man kann sich die «Entwicklung der
kontextaddquaten Ressourcenutzung»
analog zu einem Orchester (= Person) vor-
stellen, das einen harmonischen Gesamt-
klang (= Lebensqualitdt) anstrebt und
dazu unterschiedliche Musikerinnen und
Musiker (= Fahigkeiten) einsetzt. Der opti-
male Klang kann nur erreicht werden,
indem die richtigen Personen (= die fiir
die Aufgabenstellung relevanten Féhig-
keiten) flr das jeweilige Stick (= Pas-
sungsherstellung zwischen Fahigkeit und
Anforderung) zusammengestellt werden,
die fehlenden Fihigkeiten durch Ubung
verbessert werden (= Plastizitats-/Kapazi-
tatsausschopfung) oder das passende
Stlick fur die vorhandenen Fahigkeiten
ausgewahlt wird (= Umweltanpassung).
Dabei ist es am effektivsten, wenn nicht
alle Musiker das Gleiche lben, sondern
jedes Instrument das jeweils dazu Passen-
de. Schliesslich sind der Klang und das
Stilick fur jedes Orchester unterschiedlich,
aber es kann in gleicher Weise «gut» klin-
gen, so wie es gut gespielte klassische
Musik ebenso wie gut gespielte Rockmu-
sik gibt. Angewandt auf die alternde
Person kann man davon sprechen, dass
sie ihre Fahigkeiten und Aktivitaten im
Hinblick auf ihre Ziele und ihre Lebens-
qualitat aktiv «orchestriert». Auch wenn
das Repertoire an Fahigkeiten, Aktivita-
ten, Plastizitatsausschopfung und Um-
weltanpassung fur alle gleich ist, ergeben
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sich aus der zielgerichteten Orchestrie-
rung jeweils unterschiedliche Kombina-
tionen, die in gleicher Weise zum Ziel
fuhren konnen. Gedachtnisleistungen
werden von Personen also zielgerichtet
und aktiv orchestriert, sodass jede Person
als ihr eigener <Memory Manager» ange-
sehen werden kann. Entsprechend
missen zur Verbesserung der Geddcht-
nisleistung die personen- und kontextbe-
zogenen Voraussetzungen individuell
analysiert und trainiert werden. Ge-
schieht dies, kann von einem sinnvollen,
weil an denindividuellen Zielen einer Per-
son orientierten Gedachtnistraining ge-
sprochen werden. Praktisch muss man
dazu gemeinsam mit der Person heraus-
finden, welche Ziele ihr wichtig sind und
wann sie diese Ziele erreicht hat, also
auch selbst davon liberzeugt ist, das Ziel
hundertprozentig erreicht zu haben. Die
Ziele konnen zwischen Personen stark
variieren. Dem einen kann es wichtig sein,
im Betrieb bessere Arbeitsleistungen zu
erbringen, dem anderen, die Mitglieder
eines Vereins beim Namen zu kennen.
Gemeinsam kann dann Uberlegt werden,
welche Aktivitaiten zu diesem Ziel am
besten beitragen. Der Geddchtnistrainer
(oder besser: Gedachtnisberater) verfligt
dabei liber umfassende Kenntnisse még-
licher Strategien, die in die Beratung ein-
gebracht werden. Die Aktivitdten lassen
sich im besten Fall so in den Alltag inte-
grieren, dass fir das Training keine zu-
sdtzliche Zeit aufgewendet werden muss,
sondern der Alltag selbst sozusagen zum
Trainingsumfeld wird. So wie man unter
Umstanden durch die Velonutzung (an-
stelle des Autos) gleich lang zu einem Ort
unterwegs ist, dadurch aber gleichzeitig
korperlich aktiv ist, so lasst sich auch der
Alltag kognitiv starker «aufladen» und so
lassen sich im besten Fall zusatzliche
Ubungseinheiten ohne Zeitverlust gene-
rieren. Hier bieten in Zukunft auch die
neuen Technologien wie leicht portable
Computer die Méglichkeit zum Training
unterwegs.

Interessanterweise ist das Ziel eines sol-
chen Trainings weniger die Verdanderung
oder Verbesserung, sondern die Stabilitat
der erreichten Ziele, die sich durch varia-

ble Nutzung verschiedener kognitiver
und nicht kognitiver Prozesse realisieren
lasst. Das Ziel eines sinnvollen Gedacht-
nistrainings kann daher auch bei ver-
ringerten Ressourcen erreicht werden;
Gegenstand ist dabei vor allem die Unter-
stitzung der Orchestrierung, nicht nur
die Verbesserung einzelner Teilleistun-
gen. Ubertragen auf das Gedichtnistrai-
ning heisst das, dass das Training einzel-
ner Fahigkeiten in einem ganzheitlichen
Kontext gesehen werden muss. Einzelne
Fahigkeiten zu verbessern, erleichtert
zwar die Orchestrierung, da Personen da-
durch Uber bessere Instrumente oder
Werkzeuge zur individuellen Zielerrei-
chung verfligen. Aber erst die individuel-
le Orchestrierung stabilisiert das Wohlbe-
finden. Die Auswahl von Instrumenten
und die Orchestrierung selbst missen fir
eine optimale Trainingswirkung Bestand-
teil des Trainings sein. In diesem Sinn wer-
den nicht mehr nur einzelne Gedéachtnis-
leistungen trainiert, sondern man bildet
durch das Training Personen ganzheitlich
als ihre eigenen Memory-Manager aus.

Fazit

Lernen findet nicht in einem sinnfreien,
bedeutungs- oder emotionslosen bezie-
hungsweise zeit- und kulturunabhdngi-
gen Kontext statt, sondern ist Bestandteil
des Lebenszusammenhangs einer Per-
son. Lernen, das nichtin einem sinnvollen
Zusammenhang erlebt werden kann, und
Lernen, das keinerlei Freude bereitet, hat
keine nachhaltige Wirkung. Die individu-
elle Gestaltung des eigenen Lebens, die
Suche nach sinnvollen Lebensinhalten
und -rollen, die Kenntnis eigener Wiin-
sche und Interessen ist daher die Grund-
lage der individuellen wie der wissen-
schaftlichen Beschaftigung mit dem
Lernen.
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