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Ein selbstbestimmtes und unabhängiges Leben in guter geistiger 

Gesundheit wünschen sich viele Menschen für ihr Alter. Wis-

senschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, wie dieses Ziel 

durch eigenes Zutun erreicht werden kann: Wer regelmäßig sein Ge-

dächtnis, seine Alltagskompetenz und gleichzeitig seinen Körper mit 

speziellen Übungen trainiert, hat gute Chancen, bis ins hohe Alter 

geistig gesund und selbstständig zu bleiben. Für das Einzeltraining zu 

Hause wurde das 14-Tage-SimA®-basic-Übungsprogramm mit zahl-

reichen Übungen entwickelt, die in diesem Buch ausführlich bebildert 

und leicht nachvollziehbar vorgestellt werden.

In der zweiten Auflage des Trainingsprogramms wurde besonderer 

Wert auf die Aktualisierung der Themenbereiche Gedächtnis und 

Alzheimer gelegt. Neben der Darstellung neuester Erkenntnisse zu 

Risiko- und Schutzfaktoren wurde das Buch um praktische Tipps zum 

Kompetenzerhalt erweitert. Ein Test zur Früherkennung einer De-

menzerkrankung rundet das Buch ab und macht es zu einem prak-

tischen Begleiter für alle, die Demenz nicht als Schicksal, sondern als 

Herausforderung verstehen.
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Vorwort zur 1. Auflage 
 
Dieses Buch ist auf Wunsch der vielen Gruppenteilnehmer 
entstanden, die einen SimA®-Kurs durchlaufen haben und 
für das „Danach“ ein Tagesprogramm wollten oder eine 
profunde Zusammenfassung des Gehörten. Dafür ist das 
Buch bestens geeignet, aber auch für die Leser, die nicht in 
eine Gruppe gehen wollen. Diese können hier in leicht ver-
ständlicher Form erfahren, wie man sich körperlich und 
geistig auf wissenschaftlich gesicherter Basis fit hält und 
dem eigenen Altern entgegenwirken kann. Neben der Ein-
führung enthält das Buch ein Trainingsprogramm, das sich 
alle 14 Tage wiederholt. Nur wer täglich einige Minuten 
konsequent übt, für den gilt nicht: 
 

„Wer geistig und körperlich rastet, der rostet“. 
 
In diesem Sinne ist dies ein Buch für alle zwischen 50 und 
100, die sich ihre geistige und körperliche Fitness und All-
tagskompetenz erhalten wollen. 
 
Mein besonderer Dank gilt hierbei meiner Frau Barbara, 
die mich im Urlaub in Ruhe an diesem Buch arbeiten ließ, 
denn an der Universität bin ich nie dazu gekommen, 
Herrn Peter Jaensch, der das Layout besorgte und Herrn 
Dr. Roland Rupprecht, der mir mit Korrekturen und Rat-
schlägen zur Seite stand.  
 
Bei Herrn Rüdiger Wilhelm und Herrn Dr. Rupprecht be-
danke ich mich für die fotographische Dokumentation der 
Psychomotorik-Übungen. Frau Dr. Ellen Freiberger stellte 
dankenswerterweise viele Ideen und Konzepte zu diesen 
Übungen sowie einführende Texte dieses Bereiches zur 
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Verfügung. Außerdem traten sie und Herr Simon Derer als 
Akteure für die instruktiven Fotos auf. Auch hierfür gilt 
Frau Dr. Freiberger und ihrem Mitarbeiter mein besonde-
rer Dank. 
 
Darüber 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, überarbeitete 
und erweiterte Ausgabe des Werkes „SimA®-basic-Ge-
dächtnistraining und Psychomotorik“ und der gekürzten 
Lizenzausgabe „Training gegen Alzheimer“. In diesem 
Buch können Sie in leicht verständlicher Form erfahren, 
wie Sie sich auf wissenschaftlich gesicherter Basis körper-
lich und geistig fit halten, dem Altern entgegenwirken und 
vor Alzheimer schützen können.  
 
In der zweiten Auflage wurde besonderer Wert auf die 
Überarbeitung und Aktualisierung der Themenbereiche 
Gedächtnis und Alzheimer gelegt. Neben der Darstellung 
neuester Erkenntnisse zu Risiko- und Schutzfaktoren und 
den daraus abzuleitenden Empfehlungen zum präventiven 
Handeln wurde das Buch um praktische Tipps zum Kom-
petenzerhalt erweitert.  
 
Am Ende des Buches finden Sie neben einem wissenschaft-
lichen überprüften Selbsttest zur Demenzfrüherkennung 
Hinweise zu Aus- und Weiterbildungsmöglichkeiten an 
der SimA®-Akademie sowie zu weiterführender 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. 
  
 
Nürnberg, im Herbst 2013                            Wolf D. Oswald
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1  Über dieses Buch 
Ein Leben lang sein gutes Gedächtnis zu erhalten, im All-
tag kompetent und selbstständig sein, anderen nicht zur 
Last zu fallen und im hohen Alter nicht dement zu wer-
den, hätte man vor einigen Jahrzehnten noch als schicksal-
hafte Fügung einiger Wenigen abgetan. 
 
Man wusste schon immer, dass wenn man älter wird, auch 
das Gedächtnis nachlässt. 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 Pubertät – und der bei jedem Einzelnen unterschied-
lich schnell verläuft. Wir wissen heute aber auch, dass man 
selbst etwas tun muss und gar nicht früh genug damit be-
ginnen kann. Es gilt, diesen Prozess durch eigenes Zutun – 
möglichst schon in der Jugend beginnend – so zu verlang-
samen, dass eine Demenzerkrankung, selbst im höchsten 
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 Würzburg, gebo-
ren. Dort kann man noch heute sein Geburtshaus besichti-
gen.  
 
Alzheimer ist die häufigste Demenzform und meist haupt-
verantwortlich für das Nachlassen unserer Gedächtnisleis-
tungen und unserer Alltagskompetenz. Entgegen vieler 
widerlegter Ansichten gehen wir heute davon aus, dass bis 
zu 95 Prozent aller demenziellen Erkrankungen der Alz-
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heimer-Krankheit zuzuordnen sind, auch wenn sich bei 
rund 30 Prozent zusätzlich Gefäßveränderungen im Ge-
hirn beobachten lassen (früher 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 Selbstständigkeit zu erhalten und den Ab-
bau von Gedächtnisleistungen zu verhindern. Die Übun-
gen im zweiten Teil dieses Buches – wenn man sie täglich 
durchführt – können 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 für Psychogerontologie der Friedrich-
Alexander-Universität Erlangen-Nürnberg entstanden.  
SimA  ist die Abkürzung für 
 

 S elbstständigkeit 
 im 
 A lter. 

 
SimA  ist ein seit 1990 laufendes Forschungsprogramm, in 
welchem untersucht wird, warum der eine von uns länger 
in Selbstständigkeit altert und ein anderer schon relativ 
früh viel Hilfe von außen benötigt, pflegebedürftig wird 
oder Alzheimer bekommt. 
 
Aus den Erkenntnissen dieses Forschungsprojektes sind 
ein Gruppenprogramm und Übungen entstanden, die 
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