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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 a uch g elingt  Wie  unsere  Muskeln,  die

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 oder sogar 
zu verbessern. Auch wenn vieles vielleicht nicht mehr so leichtfällt, 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  Gedächtnisbuch  können Sie sich  geistig fit  halten. Im Buch findet sich auch ein  
Link für ein kleines computerunterstütztes Training, welches online verfügbar ist. Der Umgang 
mit dem Computer ist für viele ältere  Menschen oft  neu und auch ein  wenig angstauslösend.  
Trauen Sie sich einfach an dieses neue Medium heran. Es kann nichts passieren, und der Com-
puter wird weniger oft kaputt als ein Haarföhn. Manche Übungen werden Ihnen leichtfallen, an-
dere hingegen sind schwieriger. Versuchen Sie einfach alle Übungen über einen längeren Zeit-
raum  durchzuarbeiten.  Die  Reihenfolge  ist  dabei  unwesentlich. Lassen Sie  sich nicht ent- 
mutigen,  auch  wenn  manche Übungen nicht  sofort  gelingen. Beim  Computertraining  hilft  
Ihnen der Computer bei der Auswahl  der  Schwierigkeiten. Sie können diese aber auch selbst 
wählen. Überfordern Sie sich aber  nicht durch  übermäßigen  Ehrgeiz. Manche Aufgaben sind  
wahrscheinlich  am  Anfang  auch  zu schwer. Das ist  normal. Versuchen  Sie  es  einfach zu  
einem späteren Zeitpunkt nochmals.  
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durch  Bewegungsmangel  Substanz  abbauen,  ist auch unser Gehirn nicht so leistungsfähig, 
wenn wir es nicht laufend fordern und trainieren. 

, muss Meder von uns Seinen Beitrag  dazu  leisten.


