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Eine stichprobengröße von N = 1, da sträubt sich der 
Wissenschaftsjournalist. Aber da das n in diesem 

Fall nicht n. n., also noch zu benennen ist, sondern mir 
bekannt, weil ich es selbst bin, berichte ich heute über 
einen kleinen selbstversuch im hirnscanner. ich habe 
mich zweimal in die röhre gelegt, vor und nach dem 
sommer. Dazwischen habe ich tanzstunden genom-
men. ich wollte wissen: Wie plastisch ist mein Gehirn? 

Über 30 Jahre lang hatte ich keinen Fuß mehr in eine 
tanzschule gesetzt. entsprechend mühsam war es für 
mich, die Moves zu memorieren. Was mich antrieb, war 
die legendäre einstein Aging study, eine Langzeitstudie, 
die Menschen über Jahrzehnte begleitet. sie zeigt: Unse-
re hobbys beeinflussen, wie schnell unser hirn abbaut. 
Meine Oma machte immer Kreuzworträtsel, daher 
wusste ich schon früh: tropischer Vogel mit drei Buch-
staben – ArA! in der einstein-studie reduzierte sich 
das risiko für Demenzerkrankungen um 41 Prozent, 
wenn die teilnehmer mehrmals pro Woche Kreuzwort-
rätsel lösten. sportarten wie schwimmen verringerten 
es um 29 Prozent. eine risikoreduktion von sensatio-
nellen 76 Prozent aber brachte nur das tanzen! 

tanzen fordert und erfreut uns auf vielen ebenen. 
Wir bewegen unseren Körper und den eines anderen, 
wir lernen neue Bewegungsmuster, der soziale Kontakt 
und die Musik machen uns glücklich. im Kreuzworträt-
sel gibt es nur zwei ebenen, senkrecht und waagerecht. 
Kein Medikament, kein schachspiel, keine nahrungs-
ergänzung hat bislang eine bessere Wirkung gegen De-
menz gezeigt, als regelmäßig ein paar schritte aufs Par-

kett zu legen. Gut also, wenn man ab und zu den Arsch 
hochkriegt. noch besser, wenn man ihn dann rhyth-
misch nach rechts und links bewegt! 

Zuerst wollte ich immer nachsehen, wo meine Füße 
sind. Aber glücklicherweise sind die ja direkt mit dem 
hirn verdrahtet, mit der Zeit konnte ich daher meiner 
tanzlehrerin erhobenen hauptes auf die Zehen treten. 
Als ich das zweite Mal im Mrt lag, hatte das training 
Wirkung gezeigt. Wenn ich mir nun vorstellte, zu 
 swing-Musik zu tanzen, war der visuelle Kortex weniger 
aktiv als vorher, dafür aber umso stärker die motori-
schen Zentren meines Gehirns. ich stellte mir den tanz 
also nicht mehr nur bildlich vor, sondern setzte die Mu-
sik automatisch in Bewegungsmuster um. es zuckte und 
leuchtete von der Birne bis in die Beine und zurück! 

Professor Christian elger, der die Untersuchung lei-
te te, war selbst überrascht. Zwar gibt es bereits Verglei-
che zwischen tänzerhirnen und denen von nichttän-
zern. ich aber durfte meine neuronale Plastizität erst-
mals im Vorher-nachher-Design demonstrieren. 

Wenn sich erste Anzeichen von Alzheimer zeigen, 
kommen Medikamente mindestens zwei Jahrzehnte zu 
spät. Offenbar erhält nichts unsere grauen Zellen so gut 
wie ein buntes und bewegtes Leben: Dance gegen De-
menz! Jedes Kind wackelt ganz automatisch zur Musik. 
Wir müssten als erwachsene das tanzen also nicht 
mühsam lernen, wenn wir es uns nicht vorher abge-
wöhnt hätten. tanzen bringt etwas für jetzt und für spä-
ter – »Mensch, lerne tanzen«, sagte schon Kirchenlehrer 
Augustinus, »sonst wissen die engel im himmel nichts 
mit dir anzufangen.« 

Vom Kopf in die Beine und zurück

Q u e l l e

Verghese, J. et al.: Leisure Activities and the risk of  
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d r .  e c k a r t  v o n  h i r s c h h a u s e n

ist Mediziner, Moderator und derzeit mit seinem 
Bühnenprogramm »Wunderheiler« auf tour. 
Um seine grauen Zellen zu trainieren, lernte er, 
den West Coast swing zu tanzen.

Im Gehirn des Kolumnisten: Diese 
Regionen wurden bei der bloßen 
 Vorstellung, Swing zu tanzen, vor 
dem Tanzunterricht (gelb markiert) 
und danach (rot) aktiv.
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