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Ein guter Schlaf ist viel
wert. Unter anderem
vertieft er auch den
Lernprozess, den das
Gehirn in der Nacht

durchlauft.
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Nur weil es schlaft, ist das menschliche Gehirn in der Nacht l4ngst nicht inaktiv. Immerhin miissen
die tagsiiber eingelangten Informationen sortiert, verarbeitet und gespeichert werden. Um den
Lerneffekt im Schlaf zu optimieren, sollten aber ein paar Dinge beachtet werden.

n der Literatur wurde
dem Schlaf oft ein Nahe-
verhdltnis zum Tod nach-
gesagt. Die Angst vor
dem Nichtbewusstsein,
das manchmal Kinder
vom Schlafen abhilt, hat

sich so zum Teil auch in unser

kulturelles Denken eingetragen.
Moderne Schlafforschung zei
aber deutlich, dass die Nachtruhe
absolut kein einfaches, passives
Abschalten ist, sondern eine Akti-
vitidt, die dem Leben des Men-
schen in den verschiedensten Be-
reichen zutréglich ist. Es ist 1angst
nicht nurein ,Wiederaufladen der
Batterien, sondern ein Zustand,
in dem dem Gehirn Zeit gegeben
wird, wichtige Funktionen zu er-
fullen.

Eine der Hauptaufgaben des

schlafenden Gehirns ist die Infor-
mationsverarbeitung. Das ,Ler-
nen im Schlaf* ist Realitdt, wenn
auch vielleicht in anderer Weise,
als diverse Wundertechniken zum
Fremdsprachenerwerb  mittels
ndchtlicher Vokabelbeschallung
glauben machen wollen.

Stellt man Manuel Schabus,

den Leiter des Labors fiir Schlaf-,

Kognitions- und Bewusstseinsfor-

-schung der Universitit Salzburg,

die Frage nach den Zusammen-
héngen zwischen Schlaf und Ler-

nen, trifft er zuerst eine grundsétz--.

liche Unterscheidung: Die eine

Frage ist, ob Lernen auch wéhrend

des Schlafens mdglich ist und In-
formationen, die wiahrend der Ru-
hezeit einlagen, in relevanter Wei-

"' Alois Pumhosel

se verarbeitet und gespeichert _

werden. ,Die wissenschaftlichen
Befunde in diesem Bereich sind
widerspriichlich. Dass wéhrend
des Schlafs keine neue Informa-
tion verarbeitet werden kann,
stimmt jedenfalls nicht ganz®, er-
klart Schabus. ,Man muss ]edoch
sehr genau wissen, wann man die
Informationen prasentiert. Nur in
bestimmten Phasen des Schlafs ist
man dafiir zugénglich. Ldsst man
einfach nur eine Aufnahme mit
Vokabeln iiber Nacht laufen, hat
das eher negative Auswirkungen,
weil der Erholungseffekt des
Schlafs unterminiert wird.“ -

. Die andere Frage ist jene nach
der Konsolidierung von Informa-
tionen im Schlaf. ,Hier geht es da-
rum, welche Erfahrungen, die ich

tagstiber gemacht habe, tiefer ins
Gehirn eingemeifielt’ werden
koénnen®, beschreibt Schabus. So-
wohl das Erfassen von Wissens-

inhalten als auch motorisches Ler-
nen — etwa beim Radfahren oder
Klavierspielen - sind davon be-
troffen. ,Das Gelernte wird im

* liche

Schlaf vor dem Vergessen be-
wahrt, vor Interferenz geschiitzt
und ins Langzeitgeddchtnis iiber-
tragen. So kann neue Information
nicht eine alte iiberschreiben.”
Wéhrend dieses Konsolidie-
rungsvorgangs werden Gedécht-
nisinhalte noch einmal durchge-
spielt und die Synapsen, die Ver-
bindungen zwischen den Nerven-
zellen, gestdrkt. Zentrale Untersu-
chungsgegenstinde in diesem Zu-
sammenhang sind die sogenann-
ten Schlafspindeln, die die nécht-
Informationsverarbeitung
begleiten. Diese Gehirnstrom-
muster, die am Elektroenzephalo-
gramm (EEG) der Schlafforscher
ablesbar sind, entstehen bei Kom-
munikationsvorgdngen zwischen
Gehirnregionen und sind die gan-
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Frauen brauchen etwas
mehr Schlaf als Méanner -

Frauen

Manner

Durchschnittliche Schlafzeiten
-.nach Altersgruppen und Geschlecht’
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Bel hauﬁger auftretenden Emschlafproblemen schemen Frauen im Verglelch zu

Ménnern Gfter betroffen zu sein. Zugleich haben auch weniger Frauen tberhaupt
keine Einschlafprobleme. Bei seltenen bis méRigen Einschlafproblemen wechseln die

- berichteten Haufigkeiten zwischen Mannern und Frauen. | In Prozent der Befragten
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Ein Drittel der Osterreicher hat hiufig Einschlafprobleme
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ze Nacht iilber zu beobachten.
Zwolf bis 15 Schlafspindeln pro
Sekunde sind ein iibliches Muster.

Steigt der nichtliche Verarbei-
tungsaufwand, wirkt sich das auf
das Muster der Schlafspindeln
aus. ,Hat man tagsiiber viel ge-
lernt, verdndern sich die Morpho-
logie und die Struktur der Schlaf-
spindeln. Sie werden mehr und

dauern etwas lénger. Es ist zwar .

nur ein kleiner Effekt, aber er hilft
dem Gehirn, die Informationen
besser zu konsolidieren, sagt
Schabus. ,Generell gilt: Personen,
deren EEG besonders viele Spin-
deln zeigt, konnen im Schlaf we-

niger leicht gestort werden. Ihre

Gedéchtnisleistung und ihre all-
gemeine Intelligenz sind meist h6-
her. Um herauszufinden, ob die-
ser Umstand genetische Urspriin-
ge hat oder aus - frithkindlicher
Stimulation resultiert, sind aber
noch weitere Langzeituntersu-
chungen notwendig.”

Auch die Untersuchung des Zu-
sammenhangs zwischen dem
Schlafund dem sogenannten Test-

ing-Effect - also wie viel ein Abru- .

fen des Gelernten fiir den Lernfort-
schritt bringt - brachte bisher
recht unterschiedliche Erkennt-
nisse. Ineiner Untersuchung von
Schabus und Kollegen im journal
of Experimental Psychology wurde
gezeigt, dass ein Gedédchtnis, das
bereits durch ein Abrufen des Ge-
lernten gestarkt wurde, weniger
vom Schlaf profitiert als ein
schwiécheres Gedéchtnis.

Was wire also die beste Lern-
strategie? Schabus: ,Die optimale
Folge wére, wahrend des Tages zu
lernen und kurz vor dem Schla-
fengehen schwierige Inhalte zu
wiederholen und so einen Teil der
Konsolidierung vorwegzunehmen.
Dann - sollten sieben bis neun
Stunden tiefer, von Medikamen-
ten und Alkohol unbeeinflusster
Schlaf folgen.“ Durch die Wieder-
holung am Abend werde dem
Gehirn ein Teil der ndchtlichen
Arbeit abgenommen, was langfris-
tig die bessere Strategie sei. Posi-
tive Effekte, wenn auch in gerin-
gerem Ausmal, bringt tbrigens
auch ein kurzer Schlaf tagsiiber,
haben ‘Schabus und Kollegen in
einer weiteren Studie gezeigt. Ein
Mittagsschldfchen kann also
durchaus Sinn ergeben.

Wesentlich mehr Frauen als Manner

* kungen auf den Korper. Ein schwa-

So gut der Schlaf als Lernhelfer
auch ist - jeder beliebige Inhalt
wird dabei nicht gefestigt. ,Bei
manchen Dingen wird sogar ein
Vergessen unterstiitzt“, sagt Scha-
bus. ,Wenn man seit 30 Jahren
Fahrrad fahrt, und dann trainiert
man an einem Nachmittag mit
einem ,verkehrten‘ Rad, das nach
rechts fahrt, wenn man nach links
lenkt, und umgekehrt, ist das etwa
der Fall.“ Das Gehirn geht schein-
bar davon aus, dass diese Erfah-
rung im Vergleich zu der langfris-
tigen Praxis nicht relevant ist.
Schabus: ,Offenbar setzt das Ge-
hirn Prioritdten und trifft autono-
me Entscheidungen. Wie das ge-
nau ablduft, ist die spannende und
ungeloste Frage.”

Wenn das Hirn abbaut

Es ist nun durchaus nahelie-
gend, tiber den Einfluss des
Schlafs auf degenerative Krank-
heiten des Gehirns - quasi das
Gegenteil des Lernens — nachzu-
denken. Beispielsweise wurde in
Studien eine schlechte Schlafqua-
litdt mit Alzheimer in Zusammen-
hang gebracht. Forscher der Wa-
shington University School of Me-
dicine in den USA konnten etwa
im Mausmodell zeigen, dass
Schlafentzug die Bildung und Ver-
breitung eines bestimmten Prote-
ins fordert, das mit Alzheimer as-
soziiert ist. Guter Schlaf konnte
einer schnellen Ausbreitung der
Krankheit entgegenwirken, geht
aus der entsprechenden Studie im
Fachjournal Science hervor.

Fir Schabus hat schlechter
Schlaf vielfdltige negative Auswir-

ches Immunsystem, Stoffwechsel-
erkrankungen und eine verkiirzte
Lebenserwartung stiinden damit
in einem Zusammenhang. ,Bei
Alzheimer gehort schlechter und
unregelmaBiger Schlaf zu den ers-
ten Symptomen. Dass schlechter
Schlaf den kognitiven Verfall be-
schleunigt, ist wahrscheinlich®,
sagt der Forscher. ,Klar ist, dass
Muster wie Schlafspindeln und
Tiefschlafwellen, die zur Speiche-
rung von Informationen in der
Nacht notig sind, weniger werden.
Umso wichtiger ist es, auf regel-
méfligen wund ausreichenden
Schlaf zu achten, um méglichst
lange kognitiv fit zu bleiben.*
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Zu viel kiinstliches
Licht verschiebt die
Ausschiittung des
Schlafhormons
Melatonin und
damit den Zeitpunkt
des Schlafs nach
hinten.
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Gesamtergebnis | Aufgeschliisselt nach Geschlecht

Quelle: Schlafanalyse | Univ.-Prof. Dr. Manuel Schabus | DER STANDARD

* An online gefiihrter Studie nahmen bisher wesentlich mehr Frauen als Manner teil



