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Liebe Leserinnen und Leser,
wer von uns möchte nicht bis ins hohe Alter geistig und körperlich fit
und aktiv sein? Damit uns das auch gelingt, muss jeder von uns seinen
Beitrag dazu leisten. Wie unsere Muskeln, die durch Bewegungsmangel
Substanz abbauen, ist auch unser Gehirn nicht so leistungsfähig, wenn
wir es nicht laufend fordern und trainieren.

Neben regelmäßiger sportlicher Betätigung ist geistiges Training
Voraussetzung für den langen Erhalt von Gesundheit und Wohlbefinden.
Gerade bei krankheitsbedingten geistigen Problemen ist es wichtig, die
noch vorhandenen Fähigkeiten zu nutzen, zu erhalten und sogar zu ver-
bessern. Auch wenn vieles vielleicht nicht mehr so leicht fällt, ist es nie
zu spät, mit dem geistigen Training zu beginnen! So ist z.B. geistige
Schulung neben der medikamentösen Behandlung auch ein wichtiger
Teil in der Therapie bei Demenzerkrankungen.

Mit diesem Gedächtnisübungsbuch können Sie sich geistig fit halten.
Manche Übungsbeispiele werden Ihnen leicht fallen, andere hingegen
sind schwieriger. Versuchen Sie, alle Übungen durchzuarbeiten. Die Rei-
henfolge ist dabei unwesentlich. Lassen Sie sich nicht entmutigen, auch
wenn manche Übungen nicht auf Anhieb klappen. Falls Sie eine Übung
nicht schaffen, versuchen Sie es doch mit einer anderen Aufgabe und
wiederholen Sie die schwierige Übung zu einem späteren Zeitpunkt.

Kopieren Sie die einzelnen Übungsbeispiele. So können Sie viele
Aufgaben auch öfter wiederholen. Überfordern Sie sich jedoch auf
keinen Fall!
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Ein tägliches Training von 15 bis 20 Minuten ist ausreichend, um sich
geistig fit zu halten. Sie können auch zusammen mit Freunden oder
Verwandten die Übungen durcharbeiten.
Achten Sie bitte auf eine ruhige, entspannte und ablenkungsfreie
Atmosphäre bei der Durchführung der Übungen. Nehmen Sie sich
genügend Zeit, machen Sie Pausen und setzen Sie sich nicht unter zu
starken Leistungsdruck. In erster Linie sollten Ihnen die Übungen Spaß
machen, der Erfolg stellt sich durch regelmäßiges Training ein.

Sollten Sie feststellen, dass Sie bei der Lösung vieler Aufgaben große
Schwierigkeiten haben, wäre es sinnvoll, dies durch eine medizinische
und psychologische Untersuchung abklären zu lassen.

Wir wünschen Ihnen viel Spaß und Erfolg unter dem Motto
„Geistig fit ins Alter“.

Antonia Croy Dr. Gerald Gatterer

Antonia Croy
Psychotherapeutin,
Fachtherapeutin für kognitives Training,
Präsidentin der Selbsthilfegruppe
Alzheimer Angehörige Austria,
Alois Alzheimer Preis 2006

Univ.-Lekt. Dr. Gerald Gatterer
Gesundheitspsychologe,
Psychotherapeut,
Leitender Psychologe
Geriatriezentrum Am Wienerwald
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Zu den Bänden „Geistig fit ins Alter“

Die Bände der Serie „Geistig fit ins Alter“ bieten ein breites Spektrum
an kognitiven Übungen für ältere Menschen. Sie sind entsprechend den
Erkenntnissen der modernen Alternsforschung entwickelt und helfen äl-
teren Menschen ihre geistige Leistungsfähigkeit möglichst lange zu er-
halten, können aber auch bei bestehenden Störungen der geistigen
Funktionen, etwa einer Demenz, eingesetzt werden.

Hierbei sind jedoch einige Faktoren zu beachten:
• Prävention (Vorbeugung) von Störungen: Hier gilt das Motto „leben,

lieben, laufen, lernen, lachen“! Wenn Sie Übungen zur Prävention von
Gedächtnisstörungen durchführen, müssen Sie primär die Geschwin-
digkeit, das Gedächtnis, die Umstellbarkeit und die Flexibilität trainie-
ren. Das ist manchmal auch anstrengend, und man kann dabei geistig
„ins Schwitzen“ kommen.

• Rehabilitation (Wiederherstellung): Sind bereits Beeinträchtigungen
vorhanden, so sollten diese genau abgeklärt werden. Die Übungen
sollten dann so ausgewählt werden, dass gut erhaltene Funktionen
und schlechtere immer abwechselnd trainiert werden. Eine Überforde-
rung ist zu vermeiden. Das Training soll Spaß machen!

• Stärkere Beeinträchtigungen: Hier bieten die Bände ganz einfache
Übungen an, aber auch Ratschläge zum Umgang mit an einer Demenz
erkrankten Personen. Diese Übungen sind sehr spielerisch aufgebaut.
Stress ist hier völlig zu vermeiden.

Beachten Sie bitte diese Faktoren. Dann macht ein geistiges Training
mehr Spaß!
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Betreuungshilfen für ältere Menschen
mit dementiellen Erkrankungen

In diesem Abschnitt des Buches möchten wir betreuenden Angehörigen
einige Anregungen für den Umgang mit Menschen mit dementiellen Er-
krankungen geben. Genauere Informationen können in der entsprechen-
den Literatur nachgelesen werden.

1. Validation
Validation ist eine von Naomi Feil entwickelte Methode, um alten
desorientierten Personen zu helfen

• ihr Selbstwertgefühl wieder herzustellen
• ihre Würde wieder zu erlangen
• ihren Stress zu reduzieren
• ihr gelebtes Leben zu rechtfertigen
• unausgetragene Konflikte aus der Vergangenheit zu lösen
• ihren Lebensabend glücklich zu verbringen

Validation akzeptiert ältere Personen, die sich in die Vergangenheit
zurückziehen bzw. in der Vergangenheit leben, so wie sie sind. Dazu
werden verschiedene Techniken der Gesprächsführung, aber auch des
non-verbalen Kontaktes eingesetzt. In der Validation wird versucht, sich
in die Erlebniswelt des sehr alten desorientierten Menschen einzufühlen.
Einen Menschen zu validieren bedeutet, seine Gefühle anzuerkennen,
sie als „gültig“ zu sehen.

So meint Naomi Feil: „Wenn die Sehkraft nachlässt, sehen viele ältere
Personen mit ihrem ‚inneren Auge‘, wenn sich das Gehör verschlechtert,
hören sie die ‚Musik der Vergangenheit‘. Sie erinnern sich an Szenen ih-
rer Kindheit und an verstorbene Freunde. Diese Personen leben oft in der
Vergangenheit, um der Gegenwart zu entrinnen und ihren Frieden zu fin-
den. Validation kann ihnen helfen, glücklich in der Gegenwart zu leben.“
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Der Methode der Validation liegt eine Entwicklungstheorie zugrunde,
die auf Eriksons „Theorie der Lebensstadien und ihren Aufgaben“ ba-
siert. Naomi Feil fügte den sechs Entwicklungsstadien ein siebentes hin-
zu, das eine immer größer werdende Anzahl von sehr alten und hoch
betagten Menschen erreicht und sich vom vorherigen – dem Alter – un-
terscheidet. Sie nennt dieses Stadium „Hohes Alter“ und die Lebensauf-
gabe, die hier gestellt ist, heißt „die Vergangenheit verarbeiten“, miss-
lingt diese Aufgabe, kann es zum „Vegetieren“ kommen; Frau Feil
spricht auch von „lebendigen Toten“.

Sie unterscheidet vier Abschnitte der Aufarbeitung der Vergangenheit:
Stadium 1 – mangelhafte oder unglückliche Orientiertheit: Personen in
diesem Stadium sind kognitiv eigentlich noch sehr gut, haben aber zeit-
weise „Fehlwahrnehmungen“ oder zeigen ein „auffälliges Verhalten“
(z.B. beschuldigen andere, gestohlen zu haben).
Stadium 2 – Zeitverwirrtheit: In diesem Stadium sind die kognitiven De-
fizite bereits stärker sichtbar und äußern sich in vielen Verhaltenweisen.
Stadium 3 – sich wiederholende Bewegungen: Personen in diesem Sta-
dium sind durch ihre immer wieder durchgeführten Bewegungen oder
verbalen Äußerungen erkennbar.
Stadium 4 – Vegetieren: In diesem Stadium ist die Person völlig hilflos.
Die Sprache ist verloren gegangen. Emotionale Inhalte werden wichtig.

Wesentliche Grundlage der Anwendung von Validation ist die Grundhal-
tung, alle Menschen – ganz gleichgültig, in welchem Ausmaß sie ver-
wirrt sind – als wertvoll und einzigartig zu sehen. Im Vordergrund steht
das Prinzip „sich in die Schuhe des anderen zu stellen“. Personen, die
validieren, möchten deshalb nicht verändern, sondern verstehen und
sich einfühlen. Fragen mit „wer, was, wann, wo, wie, …“, nie mit „war-
um“, sollen dieses Verstehen erleichtern, aber keinen psychischen Stress
bei der Beantwortung erzeugen.
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Die so genannten „verbalen und nonverbalen Techniken der Validation“,
wie Zentrieren, Wiederholen, das sich Vorstellen des Gegenteils, Erken-
nen und Benutzen des bevorzugten Sinnesorgans, Berühren, können
auch im Alltag verwendet werden. Durch genaues Zuhören, Augenkon-
takt, Berührung und Nachahmung des Rhythmus einer Person wird Re-
spekt und Vertrauen gegenüber den älteren Personen erreicht. Die wich-
tigsten Gefühle und Erinnerungen können verstanden und interpretiert
werden. Validation kann bei Einzelpersonen und bei Gruppen angewandt
werden. Wenn mit den Personen in die früheren Jahre zurückgegangen
wird, können die zugrunde liegenden und unterdrückten Lebensthemen
hervorgekehrt und bearbeitet werden.
Angehörige sind oft überfordert, wenn ihre Verwandten sich plötzlich
und unvorhergesehen verändern und desorientiert werden. Validation
lehrt, wie man mit ihnen Kontakt aufnehmen und gewinnbringend kom-
munizieren kann. Dies vermindert Stress und Aggression, steigert das
Wohlbefinden und vermeidet Burn-out.

Ein Beispiel. Ein verwirrter alter Mensch im Altenheim sagt: „Ich will
jetzt heim, weil ich zu meiner Mutter muss.“
Normalerweise würde man ihm antworten: „Sie können jetzt nicht 
heimgehen, weil Sie hier im Altenheim leben, es geht Ihnen doch hier
gut“ oder „Ihre Mutter ist schon tot, Sie sind 80 Jahre!“ Aber wenn man
diese Menschen in die Realität zwingen will, dann reagieren sie oft ver-
zweifelt oder aggressiv und sind nur noch mit Medikamenten ruhig zu
stellen.
Was würde man im Rahmen der Validation tun?
Primär ist es wichtig, in die Realität des alten Menschen hineinzugehen
und seine momentane Befindlichkeit zu akzeptieren. Man erkennt also
die Gültigkeit der Realität des Menschen an.
Man würde weiters zurückfragen: „Wo ist Ihre Mutter? Was macht Ihre
Mutter mit Ihnen, umarmt sie Sie? Welche Kleidung trägt sie?“
Damit eröffnet man dem alten Menschen die Möglichkeit, die Mutter,


