
Einführung 
Schlaf spielt eine entscheidende Rolle für unsere Gesundheit und unser Wohl be finden. 
Störungen des Schlafs sind in unserer Gesellschaft weit verbreitet und er höhen das Ri -
siko für unterschiedliche Erkrankungen wie z.B. Herz kreis lauf er kran kungen, Diabe -
tes, Adipositas, Demenz und Depressionen (siehe (Rasch, 2021). Eine der häufigsten 
Schlafstörungen ist die Insomnie, die sich durch das Fehlen einer organischen Ursache 
für die Schlafstörung auszeichnet. Wir sprechen von einer Insomnie, wenn Einschlaf- 
oder Durschlafstörungen bzw. zu frühes Erwachen sehr häufig (mindestens dreimal 
pro Woche) über einen langen Zeitraum (z.B. mindestens ein [ICD-10] oder drei Mo -
nate [DSM-V]|, je nach Klassifikationssystem) auftreten (Falkai, 2015; Riemann et 
al., 2017). Zu sätzlich müssen die Störungen des Schlafs einen merklichen Einfluss auf 
die Be findlichkeit und Leistungsfähigkeit während des Tages ausüben. Psychoso ma -
ti sche Prozesse spielen bei einer Insomnie eine wichtige Rolle, denn unsere Ge dan -
ken, Vorstellungen und Imaginationen haben einen grossen Anteil beim Entstehen und 
Aufrechterhalten dieser Schlafstörung. So führen z.B. falsche Erwartungen (z.B. «Ich 
muss 8 Stunden lang durchschlafen, sonst habe ich schlecht geschlafen») und psychi-
sche Anspannung (z.B. «Ich muss schlafen, damit ich morgen leistungsfähig bin») zu 
einer Verschlechterung des Schlafs. Dagegen können Entspannungstechniken sowie 
z.T. auch paradoxe Intentionen (z.B. «Ich liege im Bett und versuche wachzubleiben») 
das Einschlafen begünstigen. In vielen theoretischen Modellen zur Entstehung und 
Aufrechterhaltung der Insomnie spielen deshalb gedankliche Anspannung («cognitive 
arousal») neben biologischen Prozessen («physiological arousal») sowie ihre wech-
selseitige Be ein flus sung eine wichtige Rolle (z.B. Hyperarousal-Modell der Insomnie 
(Riemann et al., 2010) . Für die Behandlung der Insomnie hat sich die kognitive Ver -
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hal tenstherapie (KVT) als sehr effektiv und auch langfristig wirksam erwiesen, wäh -
rend medikamen tö se Behandlung nur noch kurzfristig (ca. 2-3 Wochen) oder als be -
gleitende Behand lung empfohlen werden (siehe die Europäischen Richtlinien zur Be -
handlung der Insomnie; Riemann et al., 2017). Zentrale Aspekte der KVT für Insom -
nie sind neben der Schlaf restriktion die Bearbeitung falscher Erwartungen und dys-
funktionaler Gedan ken zum Schlaf sowie das Erlernen von Entspannungstechniken 
und imaginativen Verfahren.  

Die MemoSleep-Hypothese 
Es ist also weitgehend bekannt, dass negative Gedanken, Vorstellen und dysfunktiona -
le Erwartungen unseren Schlaf stören. Wie allerdings diese Gedanken unseren Schlaf 
stören, ist weniger gut verstanden. Ich möchte im folgende eine Hypothese entwi -
ckeln, die erklären kann, wie unsere Gedanken den Schlaf beeinflussen und einige 
erste empirische Daten zur Unterstützung der Hypothese vorstellen. Die Hypothese 
heißt «Memories of Sleep - Hypothesis» (kurz: MemoSleep Hypothese). Sie basiert 
auf folgenden drei Annahmen:  
 
1.) Erinnerte Gedankeninhalte werden im Schlaf spontan reaktiviert. Dabei werden 

sol che Gedanken verstärkt reaktiviert, die auch am Tage bzw. am Abend vor dem 
Ein schlafen aktiviert waren.  

2.) Gedankeninhalte in Bezug auf Schlaf/Entspannung bzw. Wachheit/Anspannung 
sind «verkörpert» (engl.: embodied). Inhalt der Gedanken und der entsprechende 
Kör perzustand sind also wechselseitig eng verknüpft und beeinflussen sich gegen-
seitig.  

3.) Die Reaktivierung von erinnerten Gedankeninhalten während des Schlafs beein-
flusst unseren Schlafzustand. So führt die spontane Reaktivierung von negativen 
Gedanken im Schlaf zu einer Aktivierung des entsprechenden Körperzustands 
(z.B. Anspannung). Dies stört den Schlafzustand und führt zu einem weniger tie-
fen Schlaf und häufigerem Erwachen. Umgekehrt sollte eine Aktivierung von po -
sitiven, schlaffördernden Gedanken den Schlafzustand vertiefen und zu einem we -
ni ger stark unterbrochenen und erholsameren Schlafzustand führen.  

Erinnerte Gedankeninhalte werden im Schlaf spontan reaktiviert 
Die Annahme der Reaktivierung von erinnerten Gedankeninhalten basiert auf aktuel-
ler Forschung zur Rolle des Schlafs in der Gedächtnisbildung. Schlaf nach dem Ler -
nen fördert das Stabilisieren bzw. Konsolidieren von neu gelernten Informationen. 
Zahl reiche Studien belegen, dass Schlaf nach dem Lernen zu einer besseren Behal -
tens leistung führt im Vergleich zu einer entsprechend Wachperiode (Rasch & Born, 
2013). Eine vorherrschende Annahme in diesem Bereich ist, dass die verbesserte Erin -
ne rungsleistung nach dem Schlaf auf einer wiederholten, spontanen Reaktivierung 
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von Gedächtnisinhalten beruht (Klinzing et al., 2019). Hinweise für solche Ge dächt -
nis reaktivierungen im Schlaf gibt es auf der Ebene von Aktivitätsraten hippokamapa-
ler Nervenzellen in Tieren, die beim Lernen und im Schlaf hohe Ähnlichkeiten auf -
wei sen (Ólafsdóttir et al., 2018; O'Neill et al., 2008). Experimentelle Störungen von 
bestimmten Hirnsignalen, die mit Gedächtnisreaktivierungen zusammenhängen, füh -
ren bei Tieren zu einer Reduzierung der Gedächtnisbildung (Michon et al., 2019). 
Um gekehrt führt bei Menschen eine experimentelle Verstärkung von Reaktivierungen 
im Schlaf zu einer verbesserten Gedächtnisleistung am nächsten Morgen. Bei dieser 
Technik werden während des Schlaf Hinweisreize präsentiert, ohne die Versuchs per -
sonen zu wecken. Das können Gerüche oder Geräusche sein, die während der Lern -
pha se bereits dargeboten wurden (Rasch et al., 2007; Rudoy et al., 2009). Oder auch 
Wörter einer Fremdsprache, deren Übersetzungen gelernt wurden (Schreiner & Rasch, 
2015). Eine derartige induzierte Reaktivierung von Gedächtnisinhalten im Schlaf 
(engl. targeted memory reactivation, TMR) führt einer aktuellen Meta-Analyse an 
über 90 Studien zu Folge nachweisbar zu einer Verbesserung der Gedächtnisbildung 
im Schlaf (Hu et al., 2020).  

In Studien zum Gedächtnis ist also eine Rolle von Reaktivierung im Schlaf gut 
belegt. Doch auch unsere Gedankeninhalte können wir gut erinnern, wenn sie relevant 
sind. Es liegt daher nahe, das für erinnerte Gedanken ähnliche Prinzipien gelten wie 
für Informationen, die wir in Gedächtnistests lernen. Je relevanter diese Gedan ken in -
halte für uns sind und je häufiger sie am Tag wiederholt werden, desto grösser sollte 
die Wahrscheinlichkeit sein, dass auch unsere Gedankeninhalte im Schlaf spontan re -
ak tiviert werden. Wenn wir also ständig daran denken, dass wir am nächsten Tag eine 
wichtige Prüfung haben oder ein schwieriges Gespräch mit dem Chef, desto stärker 
sollten diese Gedanken im Schlaf reaktiviert werden.  

Gedankeninhalte in Bezug auf Schlaf/Entspannung bzw. 
Wachheit/Anspannung sind «verkörpert»  
Die Annahme der «Verkörperung» unserer Gedanken basiert ebenfalls auf zahlreichen 
Veröffentlichungen und Theorien, die sich grundlegend mit dem Verständnis von 
Spra che und der Entwicklung von Emotionen befassen (siehe z.B. Pulvermüller, 
2013). So gehen einige Sprachwissenschaftler davon aus, das zentrale Konzepte un -
se rer Sprache einen engen Bezug zu der körperlichen Reaktion des sprachlichen Kon -
zepts haben müssen, damit Menschen überhaupt ein Verständnis aufbauen können 
(siehe z.B. Konzepte wie «Embodied Cognition» (Shapiro, 2011) oder «Grounded 
Cognition» (Barsalou, 2010)). Gerade im Bereich von Aktivitätswörtern und körper-
bezogenen Wörtern liegen zahlreiche empirische Befunde vor, dass die Aktivierung 
bestimmter Wörter (z.B. Arm) zu einer Aktivierung sensomotorischen Regionen im 
Ge hirn führen, die für die Kontrolle des Arms verantwortlich sind. Umgekehrt sind 
Be wegungswörter einfacher kognitiv zu verarbeiten, wenn der Körper ähnliche Be -
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wegungen ausführt (Bedny & Caramazza, 2011). Auch bei Emotionen geht man von 
einer starken wechselseitigen Beziehung zwischen den Emotionswörtern und der kör-
perlichen Reaktion aus (Price & Harmon-Jones, 2015). So führt eine aufrechte, «stol-
ze» Körperhaltung zu einem stärkeren Gefühl von Stolz und einem gesteigerten 
Selbst bewusstsein (Körner & Schütz, 2020). Umgekehrt geht man gerade bei starken 
negativen Gefühlen und Erlebnissen davon aus, dass diese Erlebnisse nicht nur ge -
dank lich abgespeichert werden, sondern auch Spuren auf der körperlichen Ebene zu -
rücklassen (z.B. Traumatisierte Patienten, siehe Buch «Verkörperter Schrecken» (van 
der Kolk, 2015)).  

In diesem Sinne liegt die Annahme nahe, dass auch Wörter in Bezug auf Schlaf 
und Entspannung eine Körperliche Reaktion auslösen können. Wir haben in unserem 
Labor an der Universität Fribourg in der Schweiz eine erste Studie zu diesem Thema 
durchgeführt (Hülsemann & Rasch, 2021) Versuchspersonen wurden gebeten, leise 
gesprochene Schlaf- bzw. Aktivitätswörter den entsprechenden zwei Kategorien zuzu-
ordnen. Die Worte wurden dabei über Kopfhörer knapp unterhalb der individuellen 
Hör schwelle dargeboten, waren also nur sehr schwer zu verstehen. In der einen Be -
dingung hörten die Probanden die Wörter während sie auf einem Bett lagen und ent-
spannt waren. In der anderen Bedingung hatten sie vorher Kniebeugen gemacht und 
mussten stehen. Die Ergebnisse der Hirnstrommessungen konnten belegen, dass der 
Körperzustand die kognitive Verarbeitung der entsprechenden Wortkategorie begün-
stigte: Es trat vor allem dann ein Konflikt bei Verarbeitung auf (Gemessen durch eine 
Negativierung der Hirnströme (EEG), der sogenannten N400), wenn Schlafwörter im 
Stehen und Aktivitätswörter im Liegen verarbeitet werden mussten. Der Konflikt war 
wesentlich kleiner, wenn die Wortkategorie zum Körperzustand passte. Wie bei Ak ti -
vi tätswörter und Emotionen scheinen also auch die Verarbeitung von schlafbezogenen 
Wörtern eng mit unserem Körperzustand zusammenzuhängen.  

Aktivierung von schlaf-hinderlichen Gedanken vor dem Schlaf 
kann den Schlaf stören 
Wie bereits in der Einführung erwähnt, ist die schlafhinderliche Wirkung von negati-
ven Gedanken, Grübeleien und Sorgen bei Patienten mit Schlafstörungen bekannt. 
Funk tioniert dies auch bei gesunden Schläfern? In einer Studie haben wir gesunde 
junge Versuchspersonen in unser Schlaflabor eingeladen und gebeten, schlecht zu 
schlafen (Combertaldi & Rasch, 2020). Wir haben ihnen allerdings nicht gesagt, wie 
sie dies machen sollten. In einer Vergleichsnacht sollten sie so wie immer schlafen. 
Rein durch die Absicht waren die Versuchspersonen in der Lage, ihre Einschlafzeit zu 
verlängern (im Bett liegend im Dunkeln, ohne Ablenkung wie Handy, Buch o.ä.). Dies 
scheint noch recht gut erklärbar zu sein, da die Probanden in dieser Zeit noch wach 
waren. Doch auch während des Schlafs führte die Absicht schlecht zu schlafen zu sig-
nifikant häufigeren Aufwachreaktionen. Die Intention war also entweder auch im 
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Schlafzustand aktiv, oder sie wurde – wie von der MemoSleep-Hypothese angenom-
men – spontan reaktiviert, und führte durch die gleichzeitige Aktivierung der inten-
dierten Körperreaktion zu einem häufigeren Aufwachen. Nach der Studie haben wir 
die Probanden gefragt, wie sie ihren Schlaf schlechter gemacht haben. Sie gaben an, 
absichtlich negative und belastende Gedanken «gedacht» zu haben. Schlaf-hinderli-
che Gedanken stören also den Schlaf, sowohl bei guten als auch bei schlechten Schlä -
fern. Dies wird auch durch Untersuchung zum selbst-geplanten Aufwecken unter-
stützt: Viele Menschen sind in der Lage, ungefähr innerhalb eines geplanten Zeitbe -
reichs aufzuwachen, insbesondere wenn sich der geplante Aufwachzeitpunkt in der 
zweiten Nachthälfte befindet (Hayashi et al., 2010)). Der Körper scheint sich sogar 
bereits 1 - 1,5 Stunde vorher auf das geplante Aufwachen vorzubereiten: Wurde den 
Probanden angekündigt um 6 geweckt zu werden, konnte bereits ab 4:30 ein signifi-
kanter Anstieg eines Hormons beobachtet werden, das zur Synthese des Stress hor mo -
nes Kortisol wichtig ist (Born et al., 1999). Allein die Erwartung, geweckt zu werden, 
führt also bereits einige Zeit vor der eigentlichen Weckung zu vorbereitenden Körper -
re aktionen.  

In einer aktuellen Studie haben wir den Effekt von Erwartungen auch den schlaf-
bezogenen Hirnwellen nachweisen können (Beck et al., 2022). Der besonders erhol-
same Tiefschlaf ist durch sehr langsame Hirnwellen (ca. 0.5 - 4 Schwingungen pro 
Sekunde) gekennzeichnet. In einem Mittagschlaf haben wir bei gesunden jungen Pro -
banden diese langsame Welle gezählt. In einer Bedingung erwarteten sie nach dem 
Mit tagsschlaf eine stressende Aufgabe (fiktives Interview / Bewerbung für eine Ar -
beits stelle). In einer anderen Bedingung erwarteten sie eine entspannende Aufgabe. 
Die Anzahl an langsamen Wellen war signifikant niedriger, wenn die Probanden nach 
dem Schlaf einen Stresstest erwarteten. Bemerkenswert war, dass die Anzahl an lang -
samen Wellen insbesondere gegen Ende des Mittagsschlafs niedriger war, also kurz 
bevor der Stresstest begingen sollte. Führten die Probanden in einer anderen Gruppe 
den Stresstest vor dem Schlaf aus, traten ebenfalls weniger langsame Wellen auf. Die 
Reduktion war aber zu Beginn des Mittagschlafs zu beobachten und normalisierte sich 
im Laufe des Mittagsschlafs. Stressbezogenen Aufgaben reduzieren also die Tiefe des 
Schlafs in einer dynamischen Weise: Sind die Aufgaben vor dem Schlaf beendet, ist 
nur der Beginn des Schlafs beeinträchtigt. Wird der Stress aber nach dem Schlaf 
erwartet, wird die Tiefe des Schlafs gegen Ende reduziert. Auch diese Störung des 
Schlafs ließe sich durch eine dynamische Reaktivierung von stress-bezogenen Ge dan -
ken erklären. Die Reaktivierung wird umso stärker, je zeitlich näher das stressige Er -
eignis ist.  

Aktivierung von schlaf-bezogenen Gedanken vor dem Schlaf kann 
den Schlaf verbessern 
Falls die Reaktivierung von Gedankeninhalten und die assoziierten Körperreaktionen 
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die Ursache für Schlafveränderungen sind, dann sollte dieser Mechanismus nicht nur 
mit negativen Inhalten funktionieren. Positive, schlaffördernde Gedankeninhalte soll-
ten im Sinne der MemoSleep Hypothese den Schlaf verbessern können. In dem bereits 
beschriebenen Experiment zu willentlichen Schlafveränderungen (Combertaldi & 
Rasch, 2020) wurden die jungen gesunden Probanden auch gebeten, in einer Nacht 
ihren Schlaf willentlich zu verbessern. In dieser Bedingung trat keine bessere Schlaf -
qualität auf, wobei die Probanden insgesamt schon eine sehr gute bis ausgezeichnete 
Schlafqualität aufwiesen. Doch auch bei Schlafstörungen ist bekannt, dass ein «besser 
schlafen wollen» wenig bringt oder sogar kontraproduktiv sein kann. Die reine wil-
lentlich gesteuerte Aktivierung von schlafförderlichen Gedanken scheint also nicht 
auszureichen, um den Schlaf zu verändern. Wir haben deshalb in einer Serie von Stu -
dien versucht, über hypnotische Suggestionen eine Aktivierung schlafförderlicher Ge -
dan ken zu erreichen (Cordi et al., 2014; Cordi et al., 2015; Cordi et al., 2020). Einige 
mentale und körperliche Funktionen scheinen mit Hilfe von hypnotischen Sugge stio -
nen stärker beeinflussbar zu sein als in einem Zustand des «normalen» Wachbe wusst -
seins. So ist z.B aus dem Bereich Schmerz bekannt, dass hypnotische Suggestionen 
das Schmerzempfinden stark reduzieren können (siehe z.B. Meta-Analyse von 
Thomp son et al., 2019). Die grössten Effektstärken ergaben sich dabei in Personen mit 
einer mittleren bis hohen Hypnotisierbarkeit, während hypnotische Suggestionen in 
Per sonen mit einer niedrigen Hypnotisierbarkeit nur geringe Effekt aufwiesen. Auf -
bauend auf diesen Befunden aus dem Bereich Schmerz haben wir getestet, ob auch die 
Tiefe des Schlafs mit Hilfe von hypnotischen Suggestionen zu beeinflussen ist.  

Die Probanden hörten vor dem Schlafen eine 15 Minutige Audioaufnahme einer 
Hypnose. Nach einer 5-minütigen Einleitung einer hypnotischen Trance (Aufmerk -
sam keits fokussierung, Lenken der Aufmerksamkeit von außen nach innen, Zählen 
von  1 – 10 bis zu einem hypnotischen Trancezustand) hörten die Probanden eine Ge -
schichte von einem Fisch, der immer tiefer und tiefer im Wasser schwimmt. Die Meta -
pher des Fisches wurde im Rahmen eines Seminars zu Hypnose und Schlafs unter der 
Leitung von Prof Schlarb gemeinsam mit den Teilnehmenden als Metapher mit dem 
höch sten Potential ausgewählt. Während der Erzählung über den Fisch wurden zusätz-
lich eine Vielzahl von Sicherheits- und Wohlfühlsuggestionen gegeben, und auch die 
Erlaubnis zum Loslassen und Schlafen können suggeriert.1 Die Hypnose war dabei 
spe zifisch auf die Vertiefung des Schlafens ausgerechnet. Während des Schlafs wurde 
die objektive Schlafzustand mittel Polisomnographie (PSG, beinhaltet Elektroen ze -
pha lographie (EEG), Augenaktivität, Muskelaktivität, Herzrate etc.) gemessen. Die 
Hirn strom mes sung wäh rend des Schlafs konnten tatsächlich belegen, dass die Pro ban -
den nach dem Hö ren der Hypnosen mehr Zeit im Tiefschlaf verbrachten als eine 
Kontrollgruppe, die einen neutralen Text hörte. Der schlafvertiefende Effekte der hyp-
notischen Suggestionen trat nicht auf, wenn die zentrale Metapher2 verändert wurden. 

Der Tiefschlaf gilt als die Schlafphase, die besonders wichtig für Erholung und 
Re generie rungs pro zesse ist und auch das Immunsystem und die Gedächtnisbildung 
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un terstützt. Die Schlaf vertiefung konnten sowohl während eines Mittagsschlafs als 
auch während des Nachtschlafs gezeigt werden. Und die Schlafvertiefung trat auch 
bei älteren Pro band innen (> 65 Jahre) auf. Dies ist besonders relevant, da der Anteil 
des Tiefschlafs mit dem Alter stark abnimmt. Die Vertiefung des Schlafs konnte aller-
dings nur bei Pro ban den erreicht werden, die eine mittlere bis hohe Hypnotisierbarkeit 
aufweisen (gemessen mit der deutschen Übersetzung der Harvard Group Scale of 
Hypnotic Susceptibility, HGSHS:A; Bongartz, 1985, Cutoff-Wert 7). In teres san ter -
wei se profitieren Probanden mit niedriger Hypnotisierbarkeit eher von einer entspan-
nenden Musik vor dem Einschlafen (Cordi et al., 2019). Es könnte sein, dass Pro ban -
den mit niedriger Hypnotisierbarkeit eher auf non-verbale Entspan nungs verfahren 
rea gieren. 

Die Studien belegen, dass zumindest bei einem Teil der Probanden eine Akti vie -
rung von schlafförderlichen Gedankeninhalten über hypnotische Suggestionen mög-
lich ist. Diese schlafförderlichen Suggestionen sind dann in der Lage, auch während 
des Schlafzustand die Tiefe des Schlafes zu beeinflussen und den Schlaf zu verbes-
sern.  

Reaktivierung von schlaf-bezogenen Gedanken während des 
Schlafs kann die Schlafqualität erhöhen 
Eine zentrale Annahme der MemoSleep Hypothese ist, dass schlafförderliche bzw. 
schlaf hinderliche Gedanken während des Schlafs reaktiviert werden, und so den 
Schlaf zustand beeinflussen. Die bisher beschriebenen Experimente haben vor allem 
die Zeit vor dem Schlafengehen untersucht. Die Annahme der Reaktivierung während 
des Schlafs ist also bislang reine Spekulation. In einer aktuellen Studie (Beck et al., 
2021) haben wir versucht, die Annahme der Reaktivierung im Schlaf direkt zu unter-
suchen. Fünfzig junge gesunde Probanden schliefen zwei Nächte bei uns im Schlaf -
labor, im Abstand von mindestens einer Woche. In einer Nacht wurden ihnen sehr lei -
se Worte über Lautsprecher vorgespielt, die schlafförderliche Inhalte hatten (z.B. ent-
spannen, loslassen, leicht, müde etc.). In der anderen Nacht wurden ihnen neutrale 
Wörter vorgespielt (z.B. Material, Stein, Kupfer etc.). Die Reihenfolge der Bedingung 
wurde über die Probanden hinweg balanciert. Die Probanden konnten am nächsten 
Mor gen nicht sagen, welche Art von Worten ihnen nachts vorgespielt wurde. Span -
nen derweise schliefen die Probanden nachweisbar tiefer, in der Nacht, in denen ihnen 
die schlafförderlichen Worte vorgespielt wurden. Zusätzlichen gaben sie am nächsten 
Morgen an, besser geschlafen zu haben und sich wacher zu fühlen.  

Diese Ergebnisse bilden einen wichtigen empirischen Beleg für die MemoSleep-
Hypothese. Sie zeigen, dass eine induzierte Reaktivierung von schlafförderlichen In -
halten tatsächlich eine Schlafverbesserung bewirken kann, die sowohl objektiv (mittel 
Elektroenzephalographie (EEG), als auch subjektiv anhand der Schlafbewertung 
nach weisbar ist. Das können wir schliessen, dass auch spontane Aktivierungen von 
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schlaf förderlichen Inhalten während des Schlafs eine Wirkung auf den Erholungswert 
im Schlaf haben sollten.  

Allerdings zeigte sich dabei auch eine wichtige Einschränkung: In der Studie hat-
ten einige Probanden vor dem Schlaf die schlafinduzierende Hypnose gehört und an -
dere Probanden nicht. In Anlehnung an die Studien zur Gedächtnisreaktivierung und 
«targeted memory reactivation (TMR, siehe oben)» hätten wir erwartet, dass vor 
allem die Probanden von einem Abspielen der Wörter im Schlaf profitieren, die be -
reits vor dem Schlaf die schlafförderlichen Wörter und Suggestionen gehört hatten. 
Die Schlafverbesserung trat aber unabhängig von dem Hören der Hypnose vor dem 
Schlaf aus. Die präsentierten, schlaffördernden Wörter im Schlaf führten also generell 
zu einer Verbesserung des Schlafs. Strenggenommen ist es somit schwierig, von einer 
echten «Reaktivierung» der Gedankeninhalte zu sprechen. Es könnte auch sein, dass 
die präsentierten Wörter im Schlaf die vorherrschenden Gedanken oder Trauminhalte 
in eine positive Richtung verändert oder verzerrt haben, und so die schlafverbessernde 
Wirkung eintreten konnte. Auf theoretischer Ebene bleibt es also fraglich, ob Ge dan -
keninhalte während des Schlafzustands einfach weiterhin aktiv bleiben, oder ob sie 
analog zu Gedächtnisprozessen spontan reaktiviert werden.  

Für die Anwendung der beschriebenen Technik zur Verbesserung des Schlafs ist 
dieser Punkt allerdings unerheblich. Es vereinfacht die Anwendung sogar, da es aus-
reichend scheint, den Probanden oder Patienten schlaffördernde Wörter oder Geräu -
sche im Schlaf leise vorzuspielen, unabhängig von vor dem Schlaf durchgeführten 
oder trainierten Entspannungsverfahren. Für die Anwendung wäre es dabei zu emp-
fehlen, personalisierte Inhalte zu verwenden, die zusammen mit dem Patienten ausge-
wählt werden. Dies sollte die entspannende und schlaffördernde Wirkung der vorge-
spielten Worte noch verstärken. Es wäre auch weiterhin denkbar, dass ein gleichzeiti-
ges Trainieren von Entspannungsverfahren oder das Durchführen hypnotischer Tran -
cen genutzt werden könnte, um diese mit den nachts vorgespielten Worten oder Ge -
räu sche zu reaktivieren. Denn es könnte sein, dass dieses Üben am Tag den Einfluss 
in der Nacht ebenfalls positiv beeinflusst. Allerdings steht eine empirische Prüfung 
der Wirksamkeit dieser Technik mit Patienten mit Schlafstörungen noch aus.  

Schlussfolgerung und Ausblick 
Gedankeninhalte beeinflussen unseren Schlaf. Negative Gedanken, Sorgen und be -
droh liche Inhalte können den Schlaf verschlechtern, auch nachdem der Schlaf bereits 
eingetreten ist. Positive Gedanken und schlaffördernde Suggestionen können dagegen 
den Schlaf verbessern, ihn vertiefen und die Qualität und den Erholungswert des 
Schlafs verbessern. Das Abspielen von schlaffördernden Wörtern während des Schlafs 
kann direkt den Schlaf vertiefen und verbessern. Die enge und wechselseitige Ver -
knüpf ung zwischen Inhalten unserer Gedanken und unseren körperlichen Prozessen 
kann dabei gut erklären, wie unsere Gedanken auf körperliche Prozesse einwirken. Im 
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Wachzustand sind diese psychosomatischen Prozesse gut bekannt und werden in vie-
len therapeutischen Ansätzen mit einem Fokus auf Körperarbeit aber auch imaginati-
ven Verfahren stark genutzt. In der Hypnose geht man insgesamt davon aus, dass hyp-
notische Sugge stio nen eine starke Auswirkung auf körperliche Prozesse haben und 
diese direkt beeinflussen können. Die vorgestellten Forschungsergebnisse zeigen, 
dass die Prozesse auch im Schlafzustand weiterwirken, und die MemoSleep-Hypo the -
se bietet für die Er klärung des Einflusses von Gedanken auf den Schlaf einen theore-
tischen Rahmen. Und obwohl erste empirische Belege für die Hypothese erbracht 
sind, muss sie sich noch in weiteren Studien bewähren. Insbesondere fehlen Studien 
zur Nützlichkeit und Wirksamkeit des vorgestellten Ansatzes in der Behandlung des 
gestörten Schlafs. Zukünftige Studien sollten die Wirksamkeit von schlafförderlichen 
hypnotischen Sug ge stionen und dem nächtlichen Vorspielen von schlaffördernden 
Hin weisreizen vor allem bei Menschen mit Schlafschwierigkeiten sowie alters-be -
dingten Schlaf stö rung en untersuchen, die noch nicht die Kriterien einer Insomnie er -
füllen. Gerade in dieser sub-klinischen Population haben die vorgestellten Tech ni ken 
ein hohes Potential zur Schlafverbesserung. Bei sehr starken Schlafstörungen wie der 
Insomnie verhindert möglicherweise der häufige hohe allgemeine Erregungsgrad und 
die Schwierigkeit sich überhaupt zu entspannen ein Einlassen auf suggestive Ver fah -
ren. Suggestive und imaginative Verfahren könnten dennoch eine sinnvolle Ergän zung 
zu etablierten Inter ven tionen zur Schlafverbesserung darstellen.  
 
Anmerkungen 

1 Die Audio-Datei steht unter folgendem Link zur Verfügung: 
https://www.unifr.ch/psycho/de/assets/public/Forschungseinheiten/biopsy/hypnose/hypnotic_suggestion_deep_sleep.mp3 

2 die Audio-Datei der Metapher von einem Boot, das auf dem Wasser schwimmt, unter folgendem Link: 
https://www.unifr.ch/psycho/de/assets/public/Forschungseinheiten/biopsy/hypnose/hypnotische_Suggestionen_flacher_Schlaf.mp3 
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weiblich, männlich, divers – gendern in Hypnose-ZHH 
 
Ich überlasse es unseren Autorinnen und Autoren sowie den diversen anderen 
Schreibenden, in ihren Texten die Geschlechtsbezeichnung selbst zu wählen. Ich wün-
sche mir, dass sich die in den Texten erwähnten Personen gemeint und die Lesenden 
angesprochen fühlen, auch wenn sie sich mit der jeweils gewählten Ge schlechts form 
nicht identifizieren. 
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