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Vorwort zur 1. Auflage

Dieses Buch ist auf Wunsch der vielen Gruppenteilnehmer
entstanden, die einen SimA®-Kurs durchlaufen haben und
fir das ,Danach” ein Tagesprogramm wollten oder eine
profunde Zusammenfassung des Gehorten. Dafiir ist das
Buch bestens geeignet, aber auch fiir die Leser, die nicht in
eine Gruppe gehen wollen. Diese konnen hier in leicht ver-
standlicher Form erfahren, wie man sich koérperlich und
geistig auf wissenschaftlich gesicherter Basis fit hilt und
dem eigenen Altern entgegenwirken kann. Neben der Ein-
fithrung enthdlt das Buch ein Trainingsprogramm, das sich
alle 14 Tage wiederholt. Nur wer tédglich einige Minuten
konsequent {ibt, fiir den gilt nicht:

,Wer geistig und korperlich rastet, der rostet”.

In diesem Sinne ist dies ein Buch fiir alle zwischen 50 und
100, die sich ihre geistige und korperliche Fitness und All-
tagskompetenz erhalten wollen.

Mein besonderer Dank gilt hierbei meiner Frau Barbara,
die mich im Urlaub in Ruhe an diesem Buch arbeiten liefs,
denn an der Universitdt bin ich nie dazu gekommen,
Herrn Peter Jaensch, der das Layout besorgte und Herrn
Dr. Roland Rupprecht, der mir mit Korrekturen und Rat-
schldgen zur Seite stand.

Bei Herrn Riidiger Wilhelm und Herrn Dr. Rupprecht be-
danke ich mich fiir die fotographische Dokumentation der
Psychomotorik-Ubungen. Frau Dr. Ellen Freiberger stellte
dankenswerterweise viele Ideen und Konzepte zu diesen
Ubungen sowie einfiihrende Texte dieses Bereiches zur
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Verfiigung. Aufierdem traten sie und Herr Simon Derer als
Akteure fur die instruktiven Fotos auf. Auch hierfiir gilt
Frau Dr. Freiberger und ihrem Mitarbeiter mein besonde-
rer Dank.

Dariiber hinaus danke ich auch den vielen SimA®-Teil-
nehmern, die mich ermunterten, mich ans Werk zu ma-
chen.

Erlangen, im Herbst 2004

Wolf D. Oswald
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Vorwort zur 2. Auflage

»~Aktiv gegen Demenz” ist eine aktualisierte, tiberarbeitete
und erweiterte Ausgabe des Werkes ,SimA®-basic-Ge-
déchtnistraining und Psychomotorik” und der gekiirzten
Lizenzausgabe ,Training gegen Alzheimer”. In diesem
Buch konnen Sie in leicht verstidndlicher Form erfahren,
wie Sie sich auf wissenschaftlich gesicherter Basis korper-
lich und geistig fit halten, dem Altern entgegenwirken und
vor Alzheimer schiitzen kénnen.

In der zweiten Auflage wurde besonderer Wert auf die
Uberarbeitung und Aktualisierung der Themenbereiche
Gedéchtnis und Alzheimer gelegt. Neben der Darstellung
neuester Erkenntnisse zu Risiko- und Schutzfaktoren und
den daraus abzuleitenden Empfehlungen zum praventiven
Handeln wurde das Buch um praktische Tipps zum Kom-
petenzerhalt erweitert.

Am Ende des Buches finden Sie neben einem wissenschaft-
lichen tiberpriiften Selbsttest zur Demenzfritherkennung
Hinweise zu Aus- und Weiterbildungsmoglichkeiten an
der SImA®-Akademie sowie zu weiterfithrender Literatur.

Die zweite Auflage wurde von Frau Dipl.-Psych. Monika
Wachter redaktionell betreut. Sie aktualisierte alle Abbil-
dungen, Literaturverweise und Hinweise zur SimA®-Aus-
bildung und redigierte die Texte. Ihr gilt mein besonderer
Dank.

Niirnberg, im Herbst 2013 Wolf D. Oswald
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Uber dieses Buch
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1 Uber dieses Buch

Ein Leben lang sein gutes Gedédchtnis zu erhalten, im All-
tag kompetent und selbststandig sein, anderen nicht zur
Last zu fallen und im hohen Alter nicht dement zu wer-
den, hitte man vor einigen Jahrzehnten noch als schicksal-
hafte Fligung einiger Wenigen abgetan.

Man wusste schon immer, dass wenn man ilter wird, auch
das Gedichtnis nachliasst. Heute wissen wir, dass dies ein
allgemeiner lebenslanger degenerativer Prozess im Gehirn
ist, der viele Jahrzehnte vor Ausbruch der Krankheit , Alz-
heimer” beginnt - manche meinen sogar schon kurz nach
der Pubertdt - und der bei jedem Einzelnen unterschied-
lich schnell verldauft. Wir wissen heute aber auch, dass man
selbst etwas tun muss und gar nicht frith genug damit be-
ginnen kann. Es gilt, diesen Prozess durch eigenes Zutun -
moglichst schon in der Jugend beginnend - so zu verlang-
samen, dass eine Demenzerkrankung, selbst im hochsten
Alter, vermieden werden kann.

Die Krankheit , Alzheimer” ist nach dem deutschen Psy-
chiater und Neuropathologen Alois Alzheimer benannt,
der sie als erster beschrieb. Alois Alzheimer wurde 1864 in
Marktbreit, einem bekannten Weinort bei Wiirzburg, gebo-
ren. Dort kann man noch heute sein Geburtshaus besichti-
gen.

Alzheimer ist die hdufigste Demenzform und meist haupt-
verantwortlich fiir das Nachlassen unserer Gedéachtnisleis-
tungen und unserer Alltagskompetenz. Entgegen vieler
widerlegter Ansichten gehen wir heute davon aus, dass bis
zu 95 Prozent aller demenziellen Erkrankungen der Alz-

13

Dieses Dokument ist nur fur den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielféltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus W. D. Oswald: Aktiv gegen Demenz (ISBN 9783840926075) © 2014 Hogrefe Verlag, Gottingen.



heimer-Krankheit zuzuordnen sind, auch wenn sich bei
rund 30 Prozent zusitzlich Gefdfiveranderungen im Ge-
hirn beobachten lassen (frither sprach man vom , Verkal-
ken”), die sich noch ,,oben drauf setzen”.

Dieses Buch will nicht Angst machen, im Gegenteil! Es will
zeigen, dass man durch eigenes Tun weitgehend gesund
altern kann, auch im Kopf. Es will zeigen, was man tun
muss um seine Selbststdndigkeit zu erhalten und den Ab-
bau von Gedichtnisleistungen zu verhindern. Die Ubun-
gen im zweiten Teil dieses Buches - wenn man sie tédglich
durchfiihrt - konnen dazu helfen.

In diesem Sinne herzlich willkommen, liebe Leser,
an Bord von SimA®!
Was ist SimA®?
Hierauf versuche ich
im Folgenden eine erste Antwort zu geben:
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Abbildung 1: Univ.-Prof. Dr. Wolf D. Oswald

SimA® ist unter meiner Leitung aus einem Forschungspro-
jekt des Instituts ftir Psychogerontologie der Friedrich-
Alexander-Universitdt Erlangen-Nuirnberg entstanden.
SimA® ist die Abkiirzung fiir

o S elbststandigkeit
e im
e Alter.

SimA"® ist ein seit 1990 laufendes Forschungsprogramm, in
welchem untersucht wird, warum der eine von uns linger
in Selbststandigkeit altert und ein anderer schon relativ
frith viel Hilfe von auflen benotigt, pflegebedtirftig wird
oder Alzheimer bekommt.

Aus den Erkenntnissen dieses Forschungsprojektes sind
ein Gruppenprogramm und Ubungen entstanden, die
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