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Wie lernt man im Schlaf?

Wihrend wir ruhen, kann das Hirn ungestort arbei- Wann muss man denn fiir eine Priifung lernen, damit
die Informationen erinnert werden?
Je ndher vor dem Zubettgehen, desto mehr profitiert

das Gelernte vom Tiefschlaf. Werden nach dem Lernen

ten. Es verkniipft neues Wissen mit altem Wissen,
festigt Geddchtnisspuren und erarbeitet Losungen
fiir knifflige Probleme. Welche Informationen mit
welchen Hirnstrukturen verarbeitet werden, er-
forscht Prof. Dr. Katharina Henke mit ihrem Team
am Institut fiir Psychologie der Universitédt Bern.

noch andere Informationen aufgenommen, zum Bei-
spiel iiber eine Fernsehsendung, kénnen sie sich bei
der Konsolidierung mit dem Gelernten vermischen.
Darum sollte man das Wichtige direkt vor dem Schla-
fen nochmals anschauen. Da war Grossmutters Emp-
fehlung nicht so falsch: Das Buch unter das Kissen

Sarah King /Als Erstes fdllt der Blick in Katharina
Henkes Biiro auf ein metallenes Seepferd an der Wand.
Es hédngt dort nicht nur zur Zierde, sondern verkorpert
einen Teil des Gehirns, der nachts wahre Wunder voll-
bringt: der Hippocampus. In der Form eines Seepferd-
chens sitzt er tief in unserem Schlédfenlappen und
wacht dariiber, welches kurzzeitig gespeicherte Wis-
sen ins Langzeitgedédchtnis tiberfiihrt werden soll.
Wihrend wir schlafen, sortiert und organisiert der
Hippocampus tagsiiber gesammelte Informationen,
verwirft Unnétiges, leitet Wichtiges weiter und fiihrt
zusammen, was zusammen gehort. In der Fachsprache
heisst dieser Vorgang «Konsolidierung». Im Interview
erklart Katharina Henke, wie die Zusammenhénge
zwischen Lernen und Schlafen weiter erforscht wer-
den und welche Rolle das «Seepferdchen» dabei
spielt.

Konnen Sie uns erklaren, wie — zum Beispiel nach
dem Lernen — im Schlaf Gedachtnisspuren konsoli-
diert werden?

Katharina Henke: Wenn wir lernen, wird eine be-
stimmte Sequenz von Nervenzellen aktiviert, die iiber
Synapsen miteinander verkniipft sind. Uber diese Sy-
napsen werden Signale weitergeleitet. Diese Sequenz
liegt als Geddchtnisspur in unserem Hirn und wird im
Schlaf vom Hippocampus aus reaktiviert. Die Aus-
schiittung bestimmter Botenstoffe erméglicht und ver-
bessert die Signaltibertragung zwischen den beteilig-
ten Nervenzellen.

In einem zweiten Schritt teilen sich die Synapsen
und es entstehen neue Verbindungen zwischen den
beteiligten Nervenzellen, was die Gedédchtnisspur ver-
starkt. In diesem Fall wird die «Hardware» des Ge-
hirns verdndert. Dieser Vorgang setzt 30 bis 90 Minu-
ten nach dem Lernen oder Konsolidieren ein. Diese
Zeit zwischen Lernen und Erinnern braucht das Hirn,
damit es wachsen kann.

legen.

Wie selektiert das Gehirn, welche Informationen es
im Schlaf festigen will?

Die Frage, was genau konsolidiert wird, ist noch nicht
restlos geklirt. Befunde zeigen, dass vor allem das ge-
festigt wird, was einen besonders interessiert und
emotional stimuliert. Aber auch schwache Spuren
werden konsolidiert. Also Dinge, die eher nebenbei,
manchmal unbewusst, aufgenommen werden. Diese
Spuren werden dann in der Nacht verstarkt und wer-
den so am nédchsten Tag bewusstseinsfahig, zum Teil
stiarker als die Dinge, auf welche wir unsere Konzent-
ration gerichtet hatten. Hier spielen psychologische
Prozesse mit.

Nehmen wir als Beispiel ein Bewerbungsge-
sprach: Der verbale Inhalt wihrend des Gesprichs
kann einwandfrei sein. Am nédchsten Morgen wird
man sich plotzlich bewusst, dass das nonverbale Ver-
halten der Person nicht mit ihren Ausserungen iiber-
einstimmte. Im Schlaf erhélt das weniger Beachtete
mehr Gewicht, Informationen werden neu bewertet
mit Riicksicht auf das eigene Wertesystem. Der Tief-
schlaf fordert neue Einsichten. Darum ist es gut, noch-
mals dartiber zu schlafen.

Sie sprechen von Tiefschlaf. In welchen Schlafpha-
sen findet die Konsolidierung statt?

Wir durchlaufen in einer Nacht etwa vier Zyklen a je
fiinf Phasen. In den ersten zwei Phasen haben wir ei-
nen leichten Schlaf, widhrend den Phasen drei und
vier sind wir im Tiefschlaf. Diesen folgt die REM-Pha-
se — der Traumschlaf. In der ersten Nachthilfte sind
die Tiefschlafphasen ldnger, weil der Organismus
dringend Erholung braucht. Gegen Ende der Nacht
nimmt der Traumschlaf zu.

Die Konsolidierung findet vorwiegend in der ers-
ten Nachthilfte im Tiefschlaf statt. Das gilt vor allem
fiir das episodische Gedéchtnis, also fiir Episoden, die
man tagsiiber erlebt und dabei automatisch abspei-
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chert. Fiir das Lernen von Abldufen, wie Klavierspie-
len oder Skifahren, ist der Traumschlaf wichtig. Aber
dariiber, in welchen Phasen was genau konsolidiert
wird, sind sich die Forscher noch nicht einig. Sicher
ist, dass das episodische Gedédchtnis vom Tiefschlaf
profitiert.

Der Schlafforscher Bjorn Rasch konnte nachweisen,
dass Rosenduft wahrend des Schlafs die Erinnerung
verbessert, sofern man den Duft auch beim Lernen
um sich hatte. Welche Mechanismen sind hier am
Werk?

Wenn irgendeine Komponente aus der Lernepisode im
Schlaf wiederholt wird, dient sie als Hinweisreiz auf
die gelernte Szene und trédgt dazu bei, dass die Szene
reaktiviert wird. Hier spielt wieder der Hippocampus
eine wichtige Rolle. Er verarbeitet diesen Hinweisreiz,
sucht sich dann auf seiner «Adressliste» die Adressen
aller zu diesem Hinweisreiz gehorenden Hirnareale
und reaktiviert die Spuren. Das geschieht auch tags-
iiber, aber im Schlaf oder in meditativen, entspannten
Zustdnden macht er das besonders gut, weil er nicht
von neu hereinkommenden Informationen gestort
wird.

Funktioniert die Reaktivierung auch mit anderen
Diiften?

Es muss nicht Rosenduft sind. Mit einem distinkten
oder seltenen Duft funktioniert es sogar besser, weil
der Duft einzigartig ist und somit spezifischer mit der
Lernszene assoziiert werden kann. Denselben Effekt
konnte man auch nachweisen mit Kldangen, Tierge-
rduschen oder Wortern. Aber die Worter miissen dann
im Schlaf so eingespielt werden, dass die Leute nicht
aufwachen. Wir untersuchen gerade, ob man sich nach
dem Aufwachen an Worte erinnert, die man im Tief-
schlaf hort. Eine andere Studie konnte diese Art von
Lernen im Schlaf schon nachweisen.

Dann kann man also wirklich schlafend eine Fremd-
sprache lernen?

So komplizierte Informationen wurden noch nicht ge-
testet. Aber es konnte funktionieren. Im Schlaf ist das
Hirn nicht abgeschottet, darum reagieren wir auch auf
das schreiende Baby oder auf unseren Namen. Aber
die Forschung tiber die Rolle des Hippocampus im
Schlaf beim Verarbeiten neuer Informationen steckt
noch in den Anféngen.

Worum geht es beim Forschungsprojekt, das Sie mit
Ihrem Team an der Universitat Bern durchfiihren?
Der Hippocampus ist in der Literatur als die Struktur
beschrieben, welche die bewusst erlebten Ereignisse
verarbeitet. Aber wir verarbeiten nachweislich auch
unbewusste Dinge aus der Umgebung, und zwar eben-
falls {iber den Hippocampus. Somit haben wir eine
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neue Klasse von Geddchtnis: Das unbewusste episodi-
sche Gedédchtnis. Wir iiberpriifen zurzeit, ob unbe-
wusst aufgenommene Informationen im Tiefschlaf ge-
festigt werden. Fir dieses Experiment lassen wir
Versuchspersonen unterschwellig prasentierte Bilder
verarbeiten. Diese Bilder werden so kurz présentiert,
dass sie nicht bewusst wahrgenommen werden kon-
nen. Wir iiberpriifen dann, ob sich die Versuchsperso-
nen nach einem 25-mintitigen Schlaf unbewusst an
die Bilder erinnern konnen.

Beeinflusst Ihre Forschung lhr eigenes Lern-
verhalten?

Ja, ich gehe alle Vorlesungen und Talks am Abend vor
dem Schlafen nochmals durch und schaue dann nicht
fern. Wenn es ein grosser Auftritt ist, wiederhole
ich das mehrere Nédchte hintereinander. So kann ich
auch bereits bestehendes Wissen voraktivieren, das
relevant ist, um Fragen kompetent beantworten zu
konnen.

Manchmal beschiftige ich mich vor dem Schlafen
auch mit einem Problem, das ich nicht sofort l6sen
kann. Im Schlaf kommt es dann zum kreativen Akt
und der Knopf geht auf. Die Voraussetzung ist aber:
Man muss sich vorher damit beschéftigen. Die Lésung
kommt nicht gratis.

Forscherin Katharina
Henke beschaftigt
sich vor dem Schlafen
mit bevorstehenden
Auftritten oder einem
schwierigen Problem.
Und macht damit gute
Erfahrungen.
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