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Schlafroutinen
aus: Oskar Jenni & Bonnie Blair O`Connor 

„Children’s Sleep: An Interplay between Culture and Biology”

Das schlafbezogene Verhalten von Kindern und Eltern in euro-ameri-
kanischen Gesellschaften der Mittelschicht ist durch ausgeprägte „Ri-
tuale“ gekennzeichnet. Die Routinen des Zubettgehens finden in der 
Regel innerhalb der Kernfamilie unter elterlicher Aufsicht statt, in dem 
einem einzelnen Kind zugewiesenen Schlafzimmer, zu einer bestimm-
ten Uhrzeit, mit klaren Abläufen, die eine Reihe von Aktivitäten umfas-
sen können: nach dem Abendessen baden, eine bestimmten Schlaf-
bekleidung anziehen, Geschichten erzählen und Schlaflieder singen, 
gefolgt von einem Gute-Nacht-Kuss, und das anschließende Allein-
lassen des Kindes in seinem Zimmer. Allmählich sollen die äußeren Rei-
ze verringert werden, durch das Dimmen des Lichts und das Dämpfen 
äußerer Geräusche. Häufig bestehen die Kinder darauf, mit einem ein-
geschaltetem Licht zu schlafen oder einen bestimmten Gegenstand mit 
ins Bett zu nehmen, oder sie rufen ihre Eltern nach dem Zubettbringen 
wiederholt aus verschiedenen Gründen: sie wünschen sich z. B. „noch 
ein Getränk“ oder „noch eine Geschichte“. In Studien zum kindlichen 
Schlafverhalten gaben US-amerikanische Eltern häufig an, sich Sorgen 
darüber zu machen, ob ihre Kinder „genug“ Schlaf bekamen, auch 
wenn diese sich deutlich gegen das Zubettgehen und den Mittags-
schlaf wehrten.
In anderen Gesellschaften ist der Übergang vom Wachsein zum Schla-
fen überhaupt kein kulturell „markiertes“ Ereignis. Es unterscheidet sich 
nicht in besonderer Weise von anderen sozialen Aktivitäten. In der Tat 
ist es wahrscheinlich zutreffend zu sagen, dass es in einigen Kulturen 
das Konzept der „Schlafenszeit“ nicht gibt. 
In einer Anfang der 90er-Jahre veröffentlichen Studie mit 14 Familien 
einer Hochland-Maya-Gemeinschaft in Guatemala, schliefen Säuglinge 
und Kleinkinder einfach ein, wenn sie müde waren, normalerweise in 
den Armen einer Person oder wenn sie zusammen mit einem Elternteil 
ins Bett gebracht wurden. Es gab dafür keine Einschlafroutine: weder 
spezielle Schlafkleidung, noch Geschichten oder Schlaflieder die er-
zählt oder vorgesungen wurden. Säuglinge schliefen bis sie zwei oder 
drei Jahre alt waren bei den Müttern, oder bis zur Geburt des nächsten 
Kindes. Falls diese früher stattfand, schliefen sie bei ihren Vätern oder 
gelegentlich bei einem älteren Geschwisterkind. Eltern und Kinder 
schliefen vorzugsweise im selben Zimmer, wobei die Eltern in der Re-
gel getrennte Betten belegten, damit jedes Kleinkind einen elterlichen 
Schlafpartner hatte. Die befragten Eltern berichteten, dass sich ihre Kin-
der nicht gegen das Einschlafen wehrten und dass sie keine Probleme 
mit dem Schlaf ihrer Kinder hätten. Die normative Praxis der Säuglings-
fütterung, das Stillen auf Verlangen, wurde während der Nacht fortge-
setzt und von den Müttern nicht als störend empfunden, da es nicht ihre 
volle Wachheit erforderte. Die befragten Eltern reagierten schockiert, 
als sie von der US-amerikanischen Praxis erfuhren, Säuglinge und Klein-
kinder allein in eigenen Zimmern schlafen zu lassen. Das Alleinschlafen 
wurde für jedes Alter als unerwünscht angesehen. Laut Einschätzung 
der Eltern lernten die Kinder schon sehr früh, soziale Vorsichtsmaßnah-
men und Verbote zuverlässig einzuhalten, weil sie sich durch das ge-
meinsame Schlafen anderen Menschen nahe fühlten und daher leichter 
in der Lage waren, sie zu verstehen und von ihnen zu lernen. Sie sahen 
also einen deutlichen Zusammenhang zwischen dem Schlafverhalten 
ihrer Kinder und der Förderung wünschenswerter Sozialisationsziele, 
so wie auch US-amerikanische Eltern ihre Überzeugung erklärten, dass 
es die kulturell geschätzte Eigenschaft der Unabhängigkeit fördere, 
wenn Kinder von klein auf allein schlafen.
In der balinesischen Gesellschaft werden Säuglinge Tag und Nacht von 
verschiedenen Erwachsenen oder älteren Kindern gehalten. Auch bei 
ihnen gilt das Alleinsein während des Schlafs, und sei es auch nur für 
kurze Zeit, für Menschen jeden Alters als unerwünscht, weil es sie an-
fällig für spirituelle Risiken mache; Säuglinge und Kleinkinder seien da-
bei besonders gefährdet. Traditionelle rituelle und spirituell geprägte 
Veranstaltungen, die ein Kernstück der balinesischen Kultur und des ge-
sellschaftlichen Lebens sind, finden in der Regel nachts statt und dauern 
viele Stunden, manchmal bis zum Tagesanbruch. Menschen jeden Al-
ters, auch Säuglinge, nehmen an ihnen teil. Weil die spirituellen Rituale 
von den Erwachsenen regelmäßige Phasen der Schlafvermeidung er-
fordern (in der Größenordnung von 1-2 Tagen pro Woche) und weil 
Kinder regelmäßig in alle Formen der sozialen Aktivitäten einbezogen 
werden, gibt es so etwas wie eine routinemäßig festgelegte „Schla-
fenszeit“ nicht. Alle können während einer Veranstaltung nach Belieben 
und in jeder Haltung, auch im Stehen, in den Schlaf- und Wachzustand 
übergehen. Schnell erwerben dabei Kleinkinder die Fähigkeit, unter 
allen Umständen, trotz hoher Stimulation von außen, zu schlafen sowie 
reibungslos zwischen Schlaf- und Wachzustand zu wechseln. Die Über-
gänge sind praktisch völlig fließend und von breiter sozialer Akzeptanz. 
Die Beispiele indigener Gemeinschaften in Guatemala und Bali bieten 
vielleicht die außergewöhnlichste und gründlichste Abweichung von 
den so genannten „westlichen“ Normen des Schlafverhaltens und ih-
ren kulturell bedingten Umweltanforderungen. Diese Polarität ist eines 
der überzeugendsten Beispiele für die kulturübergreifende Variabili-
tät des Schlafverhaltens und die Bandbreite der Möglichkeiten bei der 
kulturellen Ausgestaltung der biologischen Antriebe des Schlafs.

Der Traum von effizientem Schlaf
aus: Jonathan Crary „24/7 Schlaflos im Spätkapitalismus“

An der nordamerikanischen Westküste ziehen jedes Jahr Hunderte 
von Vogelarten den Kontinentalsockel hinauf und hinunter. Eine von 
ihnen ist die Dachsammer. Dieser Sperlingsvogel fliegt im Herbst von 
Alaska ins nördliche Mexiko und kehrt im Frühjahr zurück. Anders als 
andere Vögel besitzt er sie ungewöhnliche Fähigkeit, auf seinen Wan-
derungen sieben Tage lang wach bleiben zu können. Bei diesem jah-
reszeitlichen Verhaltensmuster kann er nachts fliegen und tagsüber 
Nahrung suchen, ohne ausruhen zu müssen. Das amerikanische Ver-
teidigungsministerium hat große Summen in die Untersuchung der 
Vögel gesteckt. Mit Regierungsgeldern geförderte Wissenschaft-
ler erforschten an verschiedenen Universitäten ihre Gehirnaktivität 
während dieser langen Perioden der Schlaflosigkeit, um daraus auf 
Menschen übertragbare Erkenntnisse zu gewinnen. Man will heraus-
finden, wie Menschen ohne Schlaf auskommen und gleichzeitig effizi-
ent funktionieren können. Das Ziel der Forschung besteht dabei nicht 
darin, Methoden zum Wachhalten zu finden, sondern das körperliche 
Bedürfnis nach Schlaf zu verringern.

Hinter dem platten Slogan 24/7 verbirgt sich eine statistische Redun-
danz, die ihr Verhältnis zu den rhythmischen Periodisierungen des 
menschlichen Lebens verleugnet. Er beschwört das künstliche, eintöni-
ge Bild einer 7-Tage-Woche im 24-Stunden-Takt, das die Entfaltung viel-
fältigen und kumulativen Erlebens verhindert. Man könnte zum Beispiel 
nicht einfach 24/365 sagen, weil dies die unbequeme Vorstellung einer 
größeren Zeitspanne ermöglichen würde, in der sich etwas verändern 
könnte, in der es unvorhersehbare Ereignisse gibt.
Ein 24/7-Milieu ist ein nichtsoziales Modell mechanischen Funktionie-
rens, eine Aufhebung des Lebendigen, die nicht verrät, auf wessen 
Kosten seine Betriebsamkeit geht. Eine strahlende 24/7-Welt, die kei-
nen Schatten wirft, ist die kapitalistische Endzeitvision einer Posthistorie, 
einer Austreibung der Alterität als dem Motor geschichtlichen Wandels.
24/7 ist eine Zeit der Gleichgültigkeit, der gegenüber die Fragilität 
menschlichen Lebens zunehmend inadäquat wird, eine Zeit, in der 
der Schlaf nicht länger notwendig oder gar unvermeidlich ist. Sie lässt 
die Vorstellung eines Arbeitens ohne Pause, ohne Ende plausibel, ja 
normal erscheinen. So verbindet sie sich mit dem Unbelebten und Al-
terslosen. Als plakative Mahnung ordnet sie die absolute Verfügbar-
keit an, weckt ununterbrochen neue Bedürfnisse, die aber beständig 
unerfüllt bleiben.
Der 24-Stunden-Takt unterläuft beständig die Abgrenzung zwischen 
Tag und Nacht, Dunkelheit und Licht, Ruhe und Tätigkeit. Er schafft eine 
Zone der Unempfindlichkeit, eine Sphäre der Amnesie. Er gleicht ei-
nem Ausnahmezustand, als würde mitten in der Nacht aufgrund außer-
gewöhnlicher Umstände plötzlich eine Batterie von Scheinwerfern auf-
leuchten, die nicht mehr ausgeschaltet werden.
Der Schlaf in seiner tiefen Nutzlosigkeit und Passivität, mit den von ihm 
verursachten, unkalkulierbaren Verlusten in der Zeit der Produktion, 
Zirkulation und Konsumtion, wird mit den Ansprüchen einer 24/7-Welt 
stets kollidieren. Der gewaltige Teil unseres Lebens, in dem wir schla-
fen, befreit von einer Vielzahl vorgespiegelter Bedürfnisse, besteht 
als eines der großen menschlichen Ärgernisse für die Gefräßigkeit des 
heutigen Kapitalismus fort. Die meisten der scheinbar unhintergehba-
ren Notwendigkeiten menschlichen Lebens – Hunger, Durst, sexuelles 
Begehren, das Bedürfnis nach Freundschaft – wurden in Waren- oder 
Geldform verwandelt. Schlaf aber ist die kompromisslose Unterbre-
chung der uns vom Kapitalismus geraubten Zeit.

Der Philosoph Emmanuel Levinas ist einer der Denker, die sich mit der 
Bedeutung von Schlaflosigkeit im Kontext der neueren Geschichte 
beschäftigt haben. Schlaflosigkeit ist, wie er erklärt, eine Form, der ex-
tremen Schwierigkeit individueller Verantwortung angesichts der Ka-
tastrophen unserer Zeit innezuwerden. Bestandteil der Welt, in der wir 
heute leben, ist die allgegenwärtige Sichtbarkeit sinnloser Gewalt und 
des von ihr verursachten menschlichen Leids. Diese Sichtbarkeit müss-
te jede Beschaulichkeit zutiefst verstören und die geruhsame Sorglo-
sigkeit des Schlafs ausschließen. Schlaflosigkeit entspricht der Notwe-
nigkeit von Wachheit, einer Weigerung, über den Schrecken und die 
Ungerechtigkeit der Welt hinwegzusehen. Sie ist die Unruhe der An-
strengung, nicht teilnahmslos zu sein gegenüber Anderen. Ihre Unruhe 
zeigt aber auch die frustrierende Unwirksamkeit einer Ethik der Wach-
samkeit. Der Akt des Miterlebens und seine stetige Wiederholung kön-
nen zu einem bloßen Erdulden der Nacht oder des Unheils werden; er 
ist weder öffentlich noch gänzlich privat. Denn Schlaflosigkeit ist nicht zu 
verwechseln mit ungemilderter Wachheit, ihrer fast unerträglichen Auf-
merksam für das Leiden und die Grenzenlosigkeit der Verantwortung, 
die geboten wäre.
Eine 24/7-Welt mit ihrer Auslöschung von Schatten und Dunkelheit, von 
wechselnden Zeitlichkeiten, ist eine Scheinäquivalenz zwischen dem 
unmittelbar Verfügbaren, dem Zugänglichen oder Verwendbaren und 
dem Bestehenden. Das Individuum braucht, um politisch zu wirken, 
ein Gleichgewicht, ein Hin und Her zwischen der hellen, oft harten Ex-
poniertheit öffentlicher Tätigkeit und der geschützten, abgeschirmten 
Sphäre des privaten Lebens, von Hannah Arendt „die Dunkelheit des 
Verborgenen und Geborgenen“ genannt. Sie spricht vom „Zwielicht, 
das unser intimes Privatleben erhellt“. Ohne diesen Raum oder diese 
Zeit, abseits vom „blendend unerbittlichen Licht, das aus der Öffent-
lichkeit strahlt“, gäbe es keine Möglichkeit, eine Identität zu entwickeln, 
ein Ich, das seinen substanziellen Beitrag zu den Diskussionen über das 
Gemeinwohl zu leisten vermag.
Eine ganze Reihe grundlegender Voraussetzungen für den Zusam-
menhalt sozialer Beziehungen verbindet sich in der Frage des Schlafs 
– in der Wechselseitigkeit von Vulnerabilität und Vertrauen, von Ex-
poniertheit und Fürsorge. Entscheidend ist die Bedeutung des Schut-
zes anderer für eine wiedererwachende Sorglosigkeit des Schlafs, für 
einen periodischen Zeitraum der Freiheit von Ängsten und ein zeitwei-
liges „Vergessen des Schmerzes“ (Roland Barthes). Mit der zunehmen-
den Zerrüttung des Schlafs könnte deutlicher werden, dass die für den 
Schlafenden so wichtige Einsamkeit nichts wesentlich anderes ist als die 
angesichts deutlicherer Formen gesellschaftlichen Leidens notwendi-
ge Geborgenheit.

Im Reich des Zwielichts
aus: Stefan Klein „Träume. Eine Reise in unsere innere Wirklichkeit“

Offenbar beschreibt der simple Gegensatz von Wachen und Schlafen 
die Möglichkeiten unseres Bewusstseins nur unzureichend. Der Geist 
kann keineswegs nur anwesend oder völlig abwesend sein: In vie-
len, vielleicht sogar den meisten Bewusstseinszuständen mischen sich 
Merkmale von Wachen und Träumen. Das Niemandsland an der Schwel-
le zum Schlaf erlaubt uns das einzigartige Schauspiel, der Entstehung 
unserer eigenen Träume zuzusehen. Wer müde ist, durchquert dieses 
noch wenig erforschte Terrain in ein paar Sekunden; in anderen Näch-
ten dagegen, wenn sich der Schlaf nicht einstellen will, kann man stun-
denlang in ihm verweilen. Es entstehen „hypnagoge“ (altgriechisch für 
„zum Schlaf führende“) Bilder und Eindrücke. 
Ich sah diese Bilder zum ersten Mal abends im Bett, als ich ungefähr 
zehn Jahre alt war. Oft hörte ich auch eine Stimme. Auch mein Körper-
gefühl veränderte sich. Die Beine begannen zu zucken, als hingen mei-
ne Gliedmaßen an Fäden, die ein unsichtbarer Marionettenspieler be-
wegte. Entsetzen überkam mich, als ich zum ersten Mal das Gefühl hatte, 
mein ganzer Körper verzerre sich. Die pelzig gewordenen Arme und 
Beine wurden erst immer dicker, dann streckten sie sich in schier un-
endliche Längen. …
Damals hätte mir niemand sagen können, was zu Beginn der Nacht im 
Gehirn passiert und uns hypnagoge Erlebnisse beschert. Erst im Jahr 
2010 klärte der Neurobiologe Michel Magnin die Vorgänge während 
des Einschlafens auf. Er entdeckte, dass der Übergang von einem Be-
wusstseinszustand in den anderen, Brüche hat. Die Teile des Gehirns 
verabschieden sich zu unterschiedlichen Zeiten. So arbeiten manche 
Zentren noch im Wachbetrieb, während andere sich bereits im Schlaf-
modus befinden.
Verantwortlich für das Einschlafen ist ein Gebilde genau im Mittelpunkt 
des Kopfes, der Thalamus. Dieser Begriff bedeutet auf altgriechisch 
„innere Kammer“ oder auch „Schlafzimmer“. Er hat die Funktion einer 
Schaltzentrale, von der zahllose Verbindungen in alle Richtungen aus-
gehen. Er verteilt die Signale von Auge und Ohr, von den Geschmacks-
zellen der Zunge und den Tastsensoren der Haut an die höheren Zent-
ren des Großhirns. Darum nennt man ihn auch das „Tor zum Bewusstsein“. 
Wenn dieses Tor sich schließt, geht die Sinneswahrnehmung verloren. 
Das geschieht jede Nacht. Obwohl Auge und Ohr noch funktionieren 
und Reize empfangen, kommen im Großhirn keine Signale mehr an. 
Lange gingen Hirnforscher davon aus, dass Thalamus und Großhirnrinde 
sich abstimmen und beim Einschlafen das zentrale Nervensystem ge-
meinsam in seinen Ruhezustand herunterfahren. Doch wie Magnin fand, 
schaltet der Thalamus vorzeitig um. Die Schleusen zu Außenwelt schlie-
ßen, während sich die Großhirnrinde und damit das Bewusstsein noch 
im Wachzustand befinden. Wie in einem Haus, in dem zu später Stunde 
nach und nach die Lichter verlöschen. Wir beobachten dann gewisser-
maßen von der hohen Warte des Großhirns aus, wie sich mit dem Thala-
mus und anderen Zentren die primitiveren Teile unseres Selbst in die 
Nacht verabschieden. Den Übergang in diesen Zustand nehmen wir 
häufig als Zuckungen war. In späteren Phasen der Nacht stellt sich dann 
eine vollkommene Lähmung ein. 

Schlafphasen

Wie in einer musikalischen Komposition wechseln sich Zeiten der Erre-
gung mit stilleren Phasen ab. Die erste Phase, deren Hirnwellen das EEG 
anzeigt, ist der Tiefschlaf. Sobald die Bilder des Einschlafens abgeklun-
gen sind, durchlaufen wir in der Regel eine bewusstlose Phase. Als wür-
den wir in die Tiefe des Ozeans abtauchen, wo kein Licht mehr einfällt, 
verdunkelt sich der Verstand. Alle Bilder, auch Gefühle verebben. Wer 
einen Menschen in dieser ersten Stunde nach dem Einschlafen weckt 
und fragt, was er gerade erlebt hat, erhält meist die Antwort: „Nichts“. 
Vermutlich steht diese Erfahrung hinter der Idee, der Schlaf sei der klei-
ne Bruder des Todes. 
Erst mit der Erfindung des EEGs durch den Mediziner Hans Berger konn-
te die Welt davon überzeugt werden, dass wir schlafend nicht weniger 
lebendig sind als am Tage, sondern nur auf eine andere Weise aktiv. Das 
Flackern der Hirnströme im Wachzustand verwandelt sich im Tiefschlaf 
in ein kraftvolles Pulsieren. Die Wellenberge sind höher, die Täler tie-
fer. Heute wissen wir, dass diese großen Wellen entstehen, weil immer 
mehr Hirnzellen in einen langsamen Gleichtakt geraten. Während es 
tagsüber im Kopf wie in einem Vogelkäfig zwitschert, bilden die grauen 
Zellen in dieser Phase einen Sprechchor, der immer mehr Hirnbereiche 
erfasst, je tiefer der Schlaf ist. Mit einem Mal scheint im Kopf Ordnung 
zu herrschen. Vermutlich haben die synchronen Signale tatsächlich mit 
einem nächtlichen Aufräumen im Gehirn zu tun. Zudem erklärt es, war-
um man besonders in der ersten Phase des Tiefschlafs kaum etwas er-
lebt: Erfahrungen kommen zustande, wo Abwechslung herrscht; in der 
Gleichförmigkeit dagegen steckt wenig Information. 

Der erste Tiefschlaf dauert rund 90 Minuten. Dann klingen die langsamen 
Wellen ab, die Hirnströme werden unruhiger und schneller. Herzschlag 
und Atmung beschleunigen sich, die Augen beginnen zu rollen, und 
der erste ausführliche Traum der Nacht stellt sich ein. Der REM-Schlaf hat 
begonnen. Benannt hat diese legendäre Schlafphase Eugene Aserins-
ky nach den Anfangsbuchstaben von „rapid eye movement“. Wenn 
Forscher Probanden in dieser Phase wachrütteln, berichten sie meist 
von einem detaillierten Traum. Offenbar gibt sich der Traum, das innere 
Erleben eines Menschen, über die schnellen Augenbewegung äußer-
lich zu erkennen. 
In der REM-Phase steigen aus dem Hirnstamm elektrische Impulse auf, 
die das Großhirn dem Wachzustand näher bringen. Teile der Sehrinde 
sowie Hirnregionen für willentliche Bewegungen und natürlich die Au-
genmuskulatur werden tätig. Wir sehen bewegt Bilder im Traum, glau-
ben zu laufen, zu klettern oder zu fliegen. Die Illusion ist perfekt, denn 
auf den Körper wirkt die Schaltung im Hirnstamm genau entgegenge-
setzt: Sie lähmt die Muskulatur. Ausgerechnet in der REM-Phase, wenn 
das Gehirn dem Wachzustand am nächsten ist, liegt der Schläfer re-
gungslos da wie eine Leiche.
Im REM-Schlaf geizt das Gehirn mit den Hormonen Serotonin – das dazu 
beiträgt, starke Gefühlsaufwallungen zu dämpfen – und Noradrenalin 
– welches das logische Denken fördert – die tagsüber das limbische 
System im Zaum halten. Schon bei Reptilien steuert es instinktive Ver-
haltensmuster wie Aggression oder Flucht, und bis heute ist es die trei-
bende Kraft, wenn wir die Beherrschung verlieren. So erleben wir auch 
in REM-Träumen oft starke Gefühle und Szenen jenseits aller Vernunft.

Die erste REM-Phase der Nacht dauert nur gut 20 Minuten. Dann verblas-
sen die Träume, und der Schläfer taucht wieder ganz in den Tiefschlaf 
ab. Diesmal hält die Phase der größten Bewusstseinsferne aber nur kurz 
an. Schon nach wenigen Minuten beschleunigen sich die Wellen der 
Hirnströme wieder. Jetzt stellt sich ein leichterer Tiefschlaf ein, den die 
Wissenschaftler etwas fantasielos Nonrem-2 getauft haben. Ich nenne 
ihn „Spindelschlaf“, denn er gibt sich durch spindelförmige Hirnwellen 
zu erkennen. 
Heute ist bekannt, dass wir auch im Spindelschlaf träumen, was durch 
Aserinsky übersehen wurde, weil die Traumerlebnisse weniger aus-
führlich sind als während der REM-Phase. Nach etwa einer halben Stun-
de im Spindelschlaf beginnen die Augen wieder zu wandern, werden 
die Träume verwickelter, und die zweite REM-Phase der Nacht beginnt.

Im weiteren Verlauf der Nacht durchlebt der Schläfer ein rhythmisches 
Auf und Ab: Die Wechsel der Schlafphasen wiederholen sich insgesamt 
vier- bis sechsmal im Abstand von 90 Minuten. Allerdings verschieben 
sich von Zyklus zu Zyklus die Gewichte: Je näher der Morgen rückt, 
umso seltener und kürzer werden die Abschnitte des Tiefschlafs. Dafür 
nehmen die REM-Phasen immer mehr Zeit in Anspruch.
Offenbar sind wir nach dem Einschlafen damit beschäftigt, Ordnung in 
den Eindrücken des vergangenen Tages zu schaffen. Das Gehirn trennt 
wichtige Informationen von Belanglosem und löscht Letzteres, damit es 
am nächsten Tag wieder Neues aufnehmen kann. Nach einer Theorie 
Giulio Tononis geschieht das, indem sich überflüssige Verbindungen 
zwischen grauen Zellen zurückbilden. Im Gegenzug gelangen be-
deutsame Neuigkeiten ins Langzeitgedächtnis. Sie prägen sich ein, in-
dem sie wiederholt aufgerufen werden. Diesem Vorgang entsprechen 
die ersten Träume der Nacht: Die Gedanken des Tages sind noch prä-
sent, die Szenen knapp und durchaus realistisch. 
Aber ein Gedächtnis, das Erfahrungen und Kenntnisse nur aufbewahrt, 
wäre so nutzlos wie ein Dachboden, auf dem Bücher ungeordnet ver-
stauben. Vielmehr gilt es, die Fakten zu bewerten und miteinander 
zu verknüpfen. Das spielt sich anscheinend in der späteren Phase der 
Nacht ab, mithilfe von Emotionen, die sich damit verbinden. Das Gehirn 
verknüpft überdies neue Erinnerungen mit alten. Ein Geflecht von As-
soziationen entsteht.
Während Tiefschlafträume offenbar nur von Ereignissen handeln, die 
sich in unserem Leben abgespielt haben, fügen die ausschweifenden 
REM-Träume echte Erlebnisse mit all unserem sonstigen Wissen zusam-
men. Versuche haben gezeigt, dass sich Erinnerungen nur dann ver-
festigen, wenn die Probanden beide Phasen in der richtigen Abfolge 
durchlaufen. Ohne Tiefschlaf würden wir zu wenige Informationen be-
halten, ohne REM-Schlaf hingegen blieben sie beziehungslos neben 
anderen Erinnerungen stehen. Der Schlaf ist also mehr als nur eine Er-
holungsphase, in der sich das Gehirn regeneriert. Während der Körper 
ruht, erweitern sich Fähigkeiten, festigt sich die Erinnerung, verändert 
sich die Persönlichkeit.

Woher kommen die Bilder?

„Unsere Wahrnehmung der Welt ist eine Fantasie, die mit der Wirklich-
keit zusammenfällt“, schreibt der Kognitionspsychologe Chris Faith. Weil 
dieser Vorstellung bei Menschen mit intakten Sinnen unmittelbarer zu-
stande kommt als bei blinden Menschen, wird man sich ihrer selten be-
wusst. Doch letztlich tun wir alle im Traum nur das, was wir die ganze Zeit 
tun: wir schaffen uns die Vorstellung einer Welt. Während bei sehenden 
Menschen die Netzhaut und die visuelle Erinnerung helfen, gehen blin-
de Menschen den Umweg über das Tasten und Erzählungen Anderer. 
Der Hirnforscher Rodolfo Llinás hat es so formuliert: „Wachen ist nichts 
anderes als ein traumartiger Zustand, der sich in einem Rahmen be-
wegt, den die Sinne setzen.“ Llinás begreift das Gehirn nicht als offenes, 
sondern als weitgehend geschlossenes System – kein Glaspalast mit 
Panoramafenstern, sondern eine mit Gucklöchern versehene Kammer. 
Ihm zufolge entstehen bewusste Erfahrungen durch ein Wechselspiel 
zwischen dem Thalamus und der Großhirnrinde, den thalamo-cortica-
len Schleifen – und zwar in einer weitgehend abgeriegelten Innenwelt. 
Zwar gelangen Sinnesinformationen zum Thalamus, doch die Bilder, die 
uns bewusst werden, entstehen im Gehirn selbst. Die von den Augen 
eingehenden Reize wirken lediglich als Anregungen. 
So sind Träume viel mehr als nur der verzerrte Widerschein des Wach-
lebens, für den wir ihn zumeist halten. Vielmehr zeigen sie uns, welche 
Vorstellungen das Gehirn hervorbringt, sobald es vom Dauerfeuer der 
Sinne verschont bleibt. Träume sind ein Spiel mit Möglichkeiten. In ihnen 
durchwandern wir eine von uns selbst konstruierte Wirklichkeit, die wir 
nach dem Erwachen in der Außenwelt suchen.
Dabei gerät jede Nacht zu einer Reise durch die Zeit. Die ersten Träu-
me zeigen fast immer noch Erlebnisse des vergangenen Tages, doch 
je länger wir schlafen, umso fernere Erinnerungen leben auf. Einschnei-
dende Erlebnisse prägen unsere Träume auf Jahre. So führen uns Träu-
me vor Augen, wie langsam sich unsere Vorstellung von uns selbst und 
der Welt ändert. Das zu erleben mag uns erschrecken, halten wir uns 
doch für dynamische, flexible Persönlichkeiten. Doch letztendlich ver-
danken wir es dieser Trägheit, dass uns sie Welt nicht als Chaos erscheint.

Augensturm

Bei fast allen psychischen Erkrankungen gerät auch die Abfolge von 
Schlafphasen durcheinander. Bei Menschen mit Depressionen beginnt 
die REM-Phase früher und dauert länger an als bei Gesunden. Schon 
nach 45 Minuten fangen ihre Augen an zu wandern, häufig zu rasen. 
Schlafmediziner nennen das Augensturm. Weckt man jedoch die sicht-
lich erregten Schläfer, so erinnern sie sich an nichts. Und die Patienten 
wollen nicht etwa unangenehme Bilder beiseite schieben. Messungen 
ihrer Hirnaktivitäten lassen auf Träume ohne Bilder schließen, in denen 
sich die Gefühle und mit ihnen der Stress weiter aufschaukeln, als hät-
te die Träumenden ein unsichtbares, namenloses Grauen überfallen. Je 
schwerer die Depression ist, umso länger zieht sich dieser Zustand in 
die Morgenstunden hinein. So gut wie alle Mittel, die Ärzte gegen De-
pressionen verschreiben, vermindern den REM-Schlaf oder unterdrü-
cken ihn ganz.

Wa c h e n


