Bevor ich’s vergesse

Das ehrenamtliche Projekt ,Woalt as no?!“ im Landkreis Cham soll dlteren Menschen helfen,
Demenz vorzubeugen. Uber die Angst vor dem Vergessen — und einen Versuch, dagegenzuhalten.

Von Julia Rabenbauer

elcher Tag ist heute?”,
fragt Sabine Schwarzfi-
scher in die Runde.

Kurz ist es still. Dann sagt eine
Stimme: ,Der 15. April“. Ein paar
wiederholen die Antwort, andere
stimmen laut zu. Manche sagen
nichts.

Mittwoch, 14 Uhr, im Sportheim
in Traitsching (Landkreis Cham).
Im Stuhlkreis sitzen 14 Senioren.
Man kennt sich — schlieBlich trifft
man sich hier jede Woche, immer
zur gleichen Zeit. Nicht zum Kaf-
feetrinken, Kuchen essen, Karten
spielen. Zur Demenzverzogerung.

Die Teilnehmer im Kurs sind
nicht dement. Noch nicht. Trotzdem
ist die Angst da. Vor dem, was
bleibt, wenn Erinnerungen ver-
schwinden. Einige von ihnen ver-
bringen die meiste Zeit allein. Der
Ehemann ist verstorben, die Kinder
kommen nur manchmal zu Besuch,
die Tage sind lang, man h&lt sich mit
Kreuzwortratseln fit. Aber das wird
auch eintonig.

Die Angst schwingt leise
mit, in kurzen Satzen

Wenn die Senioren vorm Kurs-
raum in ihre Turnschuhe schliipfen,
iber den immer stirker werdenden
Schwindel sprechen, sich nach dem
neuen Arzt erkundigen, dann
scheint die Angst vor der Demenz
nicht prasent, nicht laut zu sein.
Eher schwingt sie leise mit, in kur-
zen, beildufigen Satzen: ,Ich merke
schon, dass im Alltag Liicken ent-
stehen“ oder ,Meine Mama war de-
ment.“ Die Senioren sind hier, weil
sie sich fragen: Ist das nur Vergess-
lichkeit oder sind das schon Vorbo-
ten von Demenz? Kommt bald noch
ein Schub? Und wie schlimm wird
es noch?

Ziel des Projekts ,,Woalit as no?!“
ist es, Menschen zu helfen, im Alter
fit zu bleiben, sich zu bewegen, den
Ausbruch der Demenz hinauszuzo-
gern. Karlheinz Sélch sitzt heute
mit im Stuhlkreis. Er hat das Pro-
jekt ins Leben gerufen.

2018 stoBt er auf eine Studie: Wer
sich korperlich und geistig fit halt,
kann den Ausbruch von Demenz hi-
nauszogern. Um bis zu sieben Jahre.
, Und wenn es blof3 sieben Monate
sind. Dann ist es fiir den Betroffe-
nen schon ein Lebensgewinn®, sagt
Solch.

Er entwickelt ein Konzept, erhélt
Unterstiitzung vom Landrat, von
der Krankenkasse, von einem Aus-
bilder der Universitdit Erlangen.
Heute gibt es 139 ehrenamtliche
Demenzverzogerer im Landkreis,
die regelmafig Kurse an 16 Stand-
orten halten. Sabine Schwarzfi-
scher gehort seit vier Jahren dazu.

Nach der Frage zum Datum folgt,
wie jede Woche, die Bauernregel des
Tages. ,Heute ist Kuckuckstag”,
sagt Schwarzfischer. Ein Raunen
geht durch die Runde. Einige Senio-
ren nicken aufgeregt. ,Das hab ich
schon mal gehort“, ruft eine.
Schwarzfischer liest vor: Man solle
heute mit vielen Miinzen im Sack-
chen in den Wald gehen. Ruft der
Kuckuck, schiittelt man das Sack-
chen. Dann komme das Geld im-
merzu. Leises Lachen.

Was ist es, das Schwarzfischer
und Solch bewegt, die Kurse in ih-
rer Freizeit abzuhalten? Sind es per-
sonliche Erfahrungen mit Demenz?
Kurz zégern sie. Schwarzfischer er-
zahlt, dass die Frau ihres Opas
schwer dement war. So schwer, dass
die Familie die Betreuung nicht
mehr stemmen konnte, sie ins Al-
tersheim geben musste.

Ob sie das dazu bewegt hat, De-
menzverzogerin zu werden? Be-
stimmt. Solch hingegen winkt ab:
Demenzverzogerer zu sein, Senio-
ren dabei zu helfen, fit zu bleiben,
sei mehr eine gesellschaftliche Ver-
antwortung als ein privater Grund.

Ane

genug anfangen”, findet er.

Rita Seidl, Karlheinz S6lch und Sabine
Schwarzfischer leiten die Kurse.

Was sie in den Kursen machen, ler-
nen die Demenzverzogerer in der
dreitdgigen Ausbildung in Cham.
Auch, wie sie die Inhalte an die Teil-
nehmer anpassen, je nachdem, wie
fit sie sind. Bei der Kursvorberei-
tung miissen sie sich fragen: Wer
braucht mehr Hilfe, wer weniger,
wer bewéltigt schwere Aufgaben,
wer muss klein beginnen?

Doch gibt es wirklich Belege da-
fiir, dass die Kurse Demenz verzo-
gern kénnen? Um diese Frage zu be-
antworten, wird das Projekt ,, Woaf3t
as no?!“ seit 2022 von der Sport-
hochschule Koéln begleitet. Alle
sechs Monate werden verschiedene
Fahigkeiten der Teilnehmer getes-
tet, zum Beispiel, wie schnell sie
eine bestimmte Strecke laufen, Geld

Auch Demenzverzogerer Karlheinz Solch, der das Projekt ,Woalit as no?!” ins Leben g
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erufen hat, macht die Ubungen im Kurs jedes Mal mit. ,Man kann nicht friih

Demenzverzdgerin Sabine Schwarzfischer inmitten ihrer Kursteilnehmer. Gerade iiben die Senioren die Koordination

von Handen und FiiRen. Bewegung ist ein wichtiger Teil der Demenzverzégerungskurse.

zahlen, sich Buchstabenfolgen mer-
ken kénnen. Obwohl die Ergebnisse
der Studie noch nicht endgiiltig
ausgewertet wurden, sagt Soélch:
,Man kann feststellen, dass sie
schneller werden, oder zumindest
nicht schlechter.“ Fiir die Demenz-
verzogerer ist das ein wichtiger Er-
folg. Doch er geht dariiber hinaus.
Soélch denkt, fiir die Teilnehmer des
Kurses stehe das Thema Demenz
langst nicht mehr im Vordergrund.

Die Demenz steht nicht
mehr im Vordergrund

Vielmehr sei es mittlerweile die
Gemeinschaft, die sich entwickelt
hat. Man ist untereinander befreun-
det, trifft sich auch auBlerhalb, alle

fiinf Wochen wird gemeinsam Ku-
chen gegessen. Es fallt auf: Wer ein-
mal dabei ist, wird nicht so schnell
vergessen. Auf einem Tisch vor dem
Gruppenraum liegen zwei Karten
mit Genesungswiinschen, fiir Lisl
und Resi. Aus gesundheitlichen
Griinden konnen sie den Kurs léan-
ger nicht besuchen. Alle haben un-
terschrieben.

Solch erzahlt von drei Frauen. Sie
stammen aus verschiedenen Orts-
teilen, ohne den Kurs hétten sie sich
vermutlich nie kennengelernt. Jetzt
sind sie befreundet, treffen sich wo-
chentlich. Solch nickt. Solche Erfol-
ge erinnern ihn, wieso er das Ehren-
amt macht.

Jetzt folgt Bewegung. Unter ihren
Stiihlen holen die Teilnehmer kleine

Demenz friihzeitig erkennen — und vorsorgen

m Demenz so gut wie mdglich

entgegenwirken zu kénnen, ist
es wichtig, erste Anzeichen friith zu
erkennen. Doch wie &uflern sich
diese iberhaupt?

Ein typisches Anzeichen fiir eine
beginnende Demenzerkrankung ist,
dass altbekannte Routinen ver-
starkt zur Herausforderung werden.
Zum Beispiel, wenn man Spielen
oder Kochrezepten, die man gut
kennt, auf einmal nicht mehr folgen
kann. Weitere Symptome sind Wort-
findungs- und Orientierungssto-
rungen sowie ein schwindendes
Kurzzeitgedichtnis. Dinge aus der
weiter zuriickliegenden Vergangen-
heit bleiben hingegen oft in Erinne-
rung. AuBlerdem: Betroffene neigen
dazu, Gegenstédnde an ungewdhnli-

chen Stellen zu verlegen — weil sie
vergessen, wofiir sie gut sind. Auch
starke  Stimmungsschwankungen
oder Personlichkeitsverinderungen
konnen Anzeichen sein. Einige fiih-
len sich etwa an unbekannten Orten
unwohl oder verhalten sich aggres-
siv. Nicht zu verwechseln sind friithe
Symptome fiir Demenz hingegen
mit einer gewissen Zerstreutheit,
die im Alter normal sein kann. Auch
ganz ohne Erkrankung kann es bei-
spielsweise passieren, dass &ltere
Menschen Namen oder Verabredun-
gen kurzfristig vergessen oder ver-
wechseln.

Doch was kann man tun, um De-
menz vorzubeugen? Erst einmal gibt
es einige Risikofaktoren, die es
dringend zu vermeiden gilt. So ge-

hen ein {iberhéhter Alkoholkonsum
und Rauchen mit einem erhohten
Demenzrisiko einher. Auch erhohte
Blutfettwerte und Ubergewicht
sind Risikofaktoren.

AuBlerdem: Etwa 40 Prozent aller
Demenzfille lassen sich mit einer
gesunden Lebensweise vermeiden
oder verzogern. Dazu gehoren eine
gesunde und ausgewogene Diat und
mindestens 150 Minuten Bewegung
pro Woche. Doch nicht nur kdrper-
lich sollte man sich fit halten — auch
mittels Denksport kann Demenz ein
Stiick weit vorgebeugt werden. Bei-
spiele hierfiir sind eine geistig an-
spruchsvolle Arbeit, regelméBige
Denksportiibungen oder das Erler-
nen einer Fremdsprache oder eines
Instruments. (jur, dpa)
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Sackchen hervor. Ein Bein vor das
andere, danach das Séckchen hoch-
werfen, wieder fangen. Dann von
einer Hand zur anderen. Manche
kommen ins Schwanken. ,,Hoppla!*
Das erste Sackchen liegt auf dem
Boden. Gelachter. Nicht gehissig,
eher liebevoll. Fehler gehoren hier
dazu.

Die Ubungen haben System. Kér-
perliche Bewegung, dazu Koordina-
tion und Balance — zum Ende folgt
Denksport.

Ein Spiel mit Wortern: Jeder
nennt einen Buchstaben, fiir den
Anfang und das Ende eines Wortes.
»R“ und ,,I“ sind die ersten beiden.
Leises Raunen, kurzes Schweigen.
Dann geht es schnell. ,,Rudi, Rimini,
Radi“, rufen die Teilnehmer in die
Runde. Es fallt auf: Manche sind
lauter, bringen sich ein, scheuen
sich nicht, in den Kreis zu rufen.
Andere sind zuriickhaltend, hoéren
lieber zu. Auch sie holt Schwarzfi-
scher dazu, mit Blickkontakt, klei-
nen Fragen, Ermutigungen, einem
Lacheln.

Ob es nicht Angst vor der eigenen
Zukunft macht, sich stindig mit
dem Thema Demenz zu beschafti-
gen? Beide schiitteln den Kopf. ,,Im
Gegenteil. Eher macht es Mut“, sagt
Solch. Zu wissen, aufgehoben zu
sein, zu einer Gruppe zu gehoren,
nie wirklich allein zu sein.

Kurz nach 15 Uhr, der Kurs ist zu
Ende. Langsam verlassen die Senio-
ren den Gruppenraum. Erschopft
wirken sie nicht, eher zufrieden. Ein
Mann bleibt stehen. Er ist fast 100,
sagt aber mit einem Grinsen, er sei
,iber 80“ Ob er nichste Woche
wiederkommt? , Freilich®, sagt er.
Solange es geht.



