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Allgemeine Einleitung

Meine Wahl des Themas

"Alles, was man vergessen hat, schreit im Traum um Hilfe." (Elias
Canetti)

Jeder Mensch traumt, und doch sind die Triume seit
Jahrhunderten ein faszinierender Gegenstand, welcher die
Wissenschaft bis heute im Dunkeln tappen lésst. Bereits lange
vor der modernen Wissenschaft, wie der Neurobiologie und der
Psychologie, fragte sich der Mensch wie es zur Entstehung des
Traums kommt und wie sich dieser moglicherweise deuten
lasst.

Der theoretische Teil meiner Projektarbeit

Hier eine kurze Ubersicht zu meinen Grundlagen:

- Was ist Trdumen und warum trdumen wir?

- Was ist Schlaf und welche Funktion hat dieser?

- Welche Schlafstadien gibt es und welche Eigenschaften haben
sie?

- Welche Traumtypen gibt es? Wie sind sie charakterisiert?

- Wie entsteht der Traum?

- Welche Faktoren wirken sich auf die Traumerinnerung aus?

- Welche Wissenschaftlichen Faktoren gibt es zur
Traumerinnerung?

1 Ein kleiner Einblick in mein
Thema...

Schredl|

o Michael Schredl ist ein Traum- und Schlafforscher,
welcher sich bereits seit einigen Jahren mit Fragen
beschéftigt wie: "Warum trdumen wir?" oder "An welche
Triume erinnern wir uns und an welche nicht?"

o In diesem Video wird ein kleiner Uberblick tiber das
Thema "Traum" geleistet:

Wer seine Traume versteht, lebt gliicklicher! | Traumforscher
Prof. Michael Schredl | SWR1 Leute

von SWRT1 Leute
YOUTUBE

1.1 Traum und Schlaf

Der Traum

--> Was ist der Traum?
Diese Frage konnte die Wissenschaft noch nicht eindeutig
beantworten, allerdings gibt es viele verschiedene Erkldrungen:
1. Der Duden:
Der Traum ist eine im Schlaf auftretene Abfolge von Bildern,
Vorstellungen, Ereignissen und Erlebnissen
2. Michael Ermann (Psychotherapeut):
Der Traum ist ein besonderer Geisteszustand, welcher durch die
Aktivitdt besonderer Zentren des Gehirns hervorgerufen wird
3. Michael Schredl:
Trdume sind eine psychische Aktivitdt wdhrend des Schlafes und
stellen in erster Linie die Erinnerung an psychische Aktivitdt
wdhrend des Schlafes dar

o Fest stehen tut jedoch, dass sich der Traum im Bereich

zwischen der Biologie und Psychologie bewegt

Die Funktion des Traums

Die Wissenschaft tappt hinsichtlich dieser Frage ebenfalls noch
im Dunkeln, zwar gibt es viele verschiedene Theorien, welche
sich auch durch Experimente nachweisen liefSen, jedoch gibt es
noch keine eindeutigen Beweise

--> Es gibt zwei kontrastierende Meinungen zu dieser Frage:

1. Der Traum hat keine Funktion oder einen bestimmten Sinn
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-> Francis Crick

Seiner Meinung nach ist der Traum lediglich ein
»Selbstreinigungsversuch® des Gehirns. Wahrend des von der
Aufsenwelt abgeschotteten Traumschlafs nutzt das Gehirn die
Gelegenheit, tiberschiissige, ,abgenutzte“ Bilder, Erinnerungen
oder Assoziationen zunichst aufzurufen und dann aus seinem
Speicher zu 16schen. Der Inhalt der dabei aktivierten
Traumbilder ist dabei allerdings eher unwichtig.

2. Der Traum hat eine Funktion bzw. einen bestimmten Sinn
-> Ernst Hartmann (Mediziner)

Seiner Meinung nach dient der Traum dazu, die Emotionen und
Erlebnisse, die man im Alltag neu gesammelt hat, mit bereits
vorhandenen Erfahrungen zu verkniipfen und abzugleichen. Der
Inhalt des Traums dient dazu das Geschehen auf emotionaler
Ebene zu verarbeiten.

Der Schlaf

--> Was ist Schlaf?
Der Schlaf beschreibt den Zustand von fehlender Wachheit,
welcher durch verschiedene Merkmale gekennzeichnet ist:
o Mangel an Bewusstsein
o Fehlen einer zielgerichteten Motorik
o Stark eingeschrinkte Empfindsamkeit auf Umweltreize
o Verringerung motorischer Aktivitat
--> Der Schlaf bringt demnach einen durchaus gefahrvollen
Zustand der Wehrlosigkeit und Verwundbarkeit mit sich

Die Funktion des Schlafes

--> Hinsichtlich der konkreten Funktion des Schlafes und seiner
Bedeutung fiir die menschliche Biologie gibt es verschiedene
Theorien, jedoch ist man sich in einem Punkt einig:

Dem Schlaf kommen lebenswichtige Bedeutungen zu und er ist
das beste Mittel gegen Miidigkeit.

1. Theorie

Der Korper regeneriert sich wahrend des Schlafes.

2. Theorie

Das Gehirn bendtigt eine gewisse Zeit, um die am Tag
aufgenommenen Informationen im Gedéchtnis zu sortieren, zu
verarbeiten und abzuspeichern.

--> Dieser Vorgang lauft wahrend des REM-Schlafes (Genaue
Erkldrung folgt) ab, in dem das Gehirn aktiv ist.

--> Wihrend des NREM-Schlafes steht jedoch die Erholung der
Nerven, Muskeln und Organe im Vordergrund.

o Selbst radikale Schlafexperimente, bei denen den
Probanden tiber einen Zeitraum von 5 bis 10 Tagen der
regelmafiige Schlaf entzogen wurde, erbrachten keine
Klarheit tiber die Funktion des Schlafes.

--> Die Probanden litten lediglich unter extremer Midigkeit,
welche sich zu Sekundenschlaf entwickelte
--> Es kam zu keinen organischen oder psychischen Schiaden.

1.2 Die verschiedenen
Schlafstadien und ihre Merkmale

Funktion des EEG

Mittels des EEGS lassen sich die Schlafphasen erfassen und
messen, in dem es die EEG-Rhytmen aufzeichnet
--> EEG-Rhythmen im Schlaf: Alpha-, Beta-, Delta- und
Thetawellen
o Dafiir wird die bioelektrische Aktivitat bestimmter
Gehirnregionen an der Schédeloberflidche erfasst
o Zum erfassen werden Elektroden nach einer
vorgegebenen Anordnung auf der Kopfhaut platziert
o Die Oberflachenelektroden greifen
Spannungsschwankungen bzw. Hirnstromwellen ab, die
durch Potenziale (Die wiederum durch die Erreqgung
unzdhliger Synapsen an den Dendritenbdumen (
Gesamtheit aller Zellfortsatze einer Nervenzelle, welche

Signale anderer Neuronen empfangen) von Neuronen der
Grof3hirnrinde (Auf3ere Schicht des Gehirns und der Ort,
an dem die Zellkorper der Neurone liegen)entstehen)
ausgelost werden

Abbildung 1

--> Aus Linder, 318 und Uni-Trier
Diese Abbildung zeigt wie die Elektroden auf der Kopfhaut
platziert werden bei einem EEG:

Verlauf der Nacht

o Der Verlauf einer Nacht erfolgt stets nach einem
dhnlichen Muster und lasst sich in mehrere Phasen
unterteilen

-->Zum Erfassen dieser Phasen dient das EEG

o Zudem findet ein periodischer Wechsel zwischen dem

leichten Schlaf, dem Tiefschlaf und dem REM-Schlaf statt
--> Insgesamt wiederholen sich die Phasen etwa flinf Mal und
zwar etwa alle 90 Minuten

1. Nach dem Zubettgehen und vor dem
Einschlafen

o Die Atmung wird langsamer und tiefer

o Die Gedanken beginnen zu schweifen und man beginnt
sich immer mehr zu entspannen

o Das EEG zeigt ein regelméafsiges Muster von 8 bis 12
Wellen in der Sekunde an. Die Alphawellen

o Wenn man diesen Zustand mit dem Wachzustand (in dem
das EEG Betawellen mit 13 und 30 Wellen in der Sekunde
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zeigt) vergleicht stellt man fest, dass die neuronale
Aktivitat deutlich reduzierter ist

2. Das erste Schlafstadium: der Halbschlaf

o Tritt bereits wenige Minuten spater ein
o Die Alphawellen werden von deutlich langsameren und
flacheren Thetawellen (4-7 Herz) abgelost
o In dieser Phase treten meist Einschlaftraume auf, die aus
"Bildern" bestehen
--> Diese Bilder rekapitulieren Ereignisse des erlebten Tages
oder reprasemntieren Dinge, die den Schlafenden innerlich
beschéftigen
o Wird man in dieser Schlafphase geweckt, ist man hiufig
der Auffassung noch wach zu sein
o Jedoch sind die Muskeln erschlafft, die Atmung ist flacher
und der Puls sinkt
--> Es kann auch zu Zucken der Muskeln kommen, wodurch der
Schlafende aufwacht

3. Das zweite Schlafstadium: der leichte
Schlaf

o Tritt 5 Minuten spater ein
o Stellt den Ubergang zwischen dem Tiefschlaf und dem
Wachzustand her und in den weiteren Schlafphasen von
Tiefschlaf zu REM-Schlaf und umgekehrt
o Die Thetawellen werden zwischenzeitig von K-
Komplexen und Schlafspindeln unterbrochen, die jeweils
etwa eine Sekunde andauern
--> K-Komplexe: Einzelne Pulse mit einer viermal héheren
Schwingungsweite, als diejenigen der Thetawellen
--> Schlafspindeln: Bewirken eine kurzzeitige Beschleunigung
der Thetawellen, wobei sich deren Sequenz auf fast das doppelte
erhoht
o Der leichte Schlaf dauert etwa 10 bis 15 Minuten an
o Die Traume in dieser Phase sind meist kurze, rationale
und Gedanken-ahnliche Episoden
o Das Wecken in dieser Phase fiihrt sowohl zu der
Erinnerung geschlafen zu haben, als auch die Erinnerung
an den Traum

4. Das dritte Schlafstadium: der Tiefschlaf

o Die Thetawellen werden von grofSeren, langsameren und
regelmafdigeren Wellen Deltawellen (1-3 Herz) abgelost
o Zu Beginn des Tiefschlafs tauchen meist noch vereinzelt
K-Komplexe und Schlafspindeln aus dem leichten Schlaf
auf
--> Diese verschwinden jedoch bereits nach wenigen Minuten

5. Das vierte Schlafstadium: der "Slow Wave
Sleep"

o Ebenfalls teil des Tiefschlafs

o Tritt auf, wenn die restlichen K-Komplexe und
Schlafspindeln vom EEG verschwunden sind.
o Dauert etwa eine halbe bis dreiviertel Stunde an.
o Triume sind in dieser Phase eher selten.
-->"Man befindet sich in einer Welt jenseits des Bewusstseins"
(das Bewusstsein ist deaktiviert).

Allgemein werden alle Schlafphasen aufSer die REM-Schlafphase
als NREM-Schlafphasen bezeichnet, da der Schlafende in diesem
Zeitraum seine Augen nicht bewegt.

Abbildung 2

--> Aus Linder, 319
Diese Abbildung zeigt die unterschiedlichen EEG-Wellen in den
Schlafphasen:
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1.3 Der REM-Schlaf

Merkmale

Dem REM-Schlaf kommt eine besondere Bedeutung zu, weshalb
dieser in einer einzelnen Spalte vorgestellt wird.

o Das Wort "REM" steht fiir: Rapid eye movement. Der
Schlafende bewegt in dieser Schlafphase seine Augen
unter geschlossenen Lidern ruckartig hin und her.
Einerseits haben die Bewegungen neurobiologische
Ursachen und andererseits hangen sie mit dem
Traumgeschehen zusammen.

o Jedoch ist der Kérper abgesehen von den Augen wie
gelamt.

o Der Blutdruck, die Herschlagfrequenz und die
Hirndurchblutung steigen in dieser Phase an.

--> Die Hirndurchblutung erhéht sich in dieser Phase jedoch
wieder auf den Normalwert, wiahrend sie zuvor in der NREM-
Phase um etwa 10 Prozent gesunken ist.

o Die Gehirnaktivitidt im REM-Schlaf dhnelt die des
Wachzustands, da wiahrend des Traumens im REM-Schlaf
die gleichen Signale vom Gehirn ausgesendet werden,
wie im Wachzustand.

--> Die bewirkt, dass uns die Traume in dieser Phase besonders
real vorkommen.

o Das Sprech- und Hoérzentrum in dieser Phase ist aktiv.

--> Demnach ist das Gehirn zwar wach, jedoch von der
AufSenwelt abgekoppelt.
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o Die Weckschwelle in dieser Schlafphase ist trotz des
flachen EEGs sehr hoch.
o Im Verlauf der Nacht nimmt der REM-Schlaf von etwa 5
bis 10 Minuten bis auf 20 bis 30 Minuten an Lange zu
(dies lasst sich ansatzweise in Abbildung 3 erkennen).
-->Je langer die Phasen sind, desto intensiver ist das Tradumen.

Abbildung 3

--> Aus Linder, 319
Diese Abbildung zeigt den Unterschied zwischen derREM- und
den NREM-Phasen:
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1.4 Die Traumtypen

Ubersicht

o Traume stellen ein allumfassendes Erleben dar.

--> Sie sind komplexe Ereignisse aus Sinneseindriicken,
Gefiihlen und Gedanken.

o Viele Menschen sind der Uberzeugung, dass sie nie
traumen, jedoch wurde wissenschaftlich nachgewisen,
dass jeder Mensch ein bis zwei Stunden seines Schlafes
trdumend verbringt.

-->Viele Menschen konnen sich nicht an ihren Traum erinnern,
da die Triume nicht im Gedachtnis gespeichert werden und die
Gefiihle im Traum gedampft sind, dass heifst sie haben nicht die
gleiche Intensitit wie im Wachzustand.

o Grundsatzlich traumen wir sowohl in der REM-Phase als
auch in der NREM-Phase, wobei manche Triume nur in
einer der beiden Phase auftreten.

o Die gewdhlichen Traume, die im REM-Schlaf erlebt
werden, besitzen hiufig eine bizarre, emotional
unterlegte und bildhafte Form.

o Alltagsereignisse beziehungsweise Altagssorgen spielen
eine grofde Rolle.

-->Vor allem in der ersten REM-Phase trdumen wir von solchen
Erlebnissen.

--> Auch wihrend des NREM-Schlafes gibt es kognitive, nach
dem Wecken erinnerbare Vorginge, welche jedoch nicht den
“filméhnlichen Charakter" wie die REM-Traume besitzen.

o In den NREM- Phasen trdumen wir verglichen mit der
REM-Phase deutlich weniger und kiirzer (Komplexe
Traumerinnerungen eher selten).

o Allgemein wird zwischen sieben Traumtypen
unterschieden, jedoch werde ich hier nur den Alptraum

genauer vorstellen, da dieser ein Teil meines Experiments

war.

Der Alptraum

o Tritt tiberwiegend wéhrend der REM-Phase auf

o Wird von starken negativen Affekten wie Angst, Trauer
oder Gewalt begleitet

--> Dies fiihrt zum Aufwachen des Schlafenden

o Kurz bevor der Alptraum einsetzt kommt es zu einem

sprunghaften Anstieg korperlicher Erregung im EEG
--> Der Puls und die Atmung beschleunigen sich

o Die Inhalte konnen nach dem Aufwachen detailliert
wiedergegeben werden und bleiben gut in Erinnerung

o Sie treten Uiberwiegend im Kindesalter auf

o Frauen erinnern sich hiufiger an ihre Traume als Mdnner

Ursachen fiir eine Steigerung der Haufigkeit der Alptrdume:

o Genetische Faktoren oder akute Empfindungen (Stress,
Traumata oder Medikamente)

o Das Fiihren eines Traumtagebuches, da die
Aufmerksamkeit auf das Trdumen gelenkt wird

o Das Ubernachten in einem Schlaflabor (vermutlich
aufgrund der experimentellen Situation)

o Zudem kann die Haufigkeit erhoht werden, wenn das
Traumerleben im Wachzustand verdrangt wird, also eine
tiefere Auseinandersetzung mit den Nachtiangsten
unterbleibt

--> Neurose

1.5 Der Traummechanismus

Die Gehirnregionen

--> Bevor die Frage geklart werden kann, wie der Traum
entsteht muss geklart werden, welche Gehirnareale beim
Traumen aktiv sind und welche nicht.

Zu den aktiven Regionen zihlen:

o Der Frontallappen, von dem aus die Traumtatigkeit durch
Ausschiittung der Ubertriagersubstanz Dopamin in den
ibergeordneten Hirnregionen ausgeldst wird.

o Der Temporallappen, in dem Wahrnehmungen, Gedanken
und Erinnerungen weiterverarbeitet und wieder
aufgerufen werden kdnnen.

o Der Hippocampus und der Mandelkern, welche zum Teil
an den Emotionen in den Triumen beteiligt sind.

--> Der Frontallappen, der Temporallappen, der Hippocampus
und der Mandelkern sind Teil des Grofshirns.

Weitere aktive Regionen wihrend des REM-Schlafes sind:
-->Im REM-Schlaf sind die Gehirnareale aktiv, die
Empfindungen und Emotionen generieren und daraus Traume
entstehen lassen. Dazu gehoren:

o Der Thalamus (Teil des Zwischenhirns), welcher
verhindert das eingehende Signale der AufSenwelt den
Cortex erreichen, sodass ein Aufwachen des Schlafenden
verhindert wird.

o Der Hypothalamus (Teil des Zwischenhirns), welcher den
Wechsel von Schlaf- und Wachmodus hervorruft.

o Der visuelle Cortex (Teil des Grofshirns), der ohne
Beteiligung der Augen visuelle Vorstellungsbilder erzeugt.
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o Die Formatio reticularis (Neuronennetzwerk im
Hirnstamm), die zwischen Wachen und Schlafen
umschaltet.

Im REM-Schlaf deaktivierte Gehirnareale sind:
o Der parietale Cortex (Scheitellappen) des Grofshirns.
o Der prifrontale Cortex, welcher Teil des Frontallappens
des Grofshirns ist.
--> Somit kommt es im Traum zu einer Blockade des rdumlichen
Bewusstseins und der Bewegungssteuerung sowie zum Fehlen
von Vernunft und Logik.

Abbildung 4

--> Aus Carter, 189
Diese Abbildung zeigt die Gehirnaktivitat im REM-Schlaf:
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Die Traumentstehung

In welcher konkreten Weise diese komplexen neurobiologischen
Vorgéinge im Gehirn tatsachlich das Traumerleben
hervorbringen gibt es noch keine genauen Antworten, jedoch
verschiedene Theorien. Es wird nun eine vorgestellt:

Michael Ermann:

o Wahrend des Traumes werden Informationen aus
verschiedene Wahrnehmungs- und Erinnungsbereichen
miteinander verkniipft, die im laufe des Tages gesammelt
und noch nicht vom Gedichtnis verarbeitet wurden, im
Schlaf aufgegriffen und bewaltigt.

o Bei diesem Prozess werden im Gehirn bestimmte Zentren
aktiviert, welche insbesondere fiir die Entstehung der
Tréaume verantwortlich sind.

o Die aktivierten Zentren treten zundchst mit den
Gedachtnisspeichern in Kontakt, um Informationen
aufzurufen.

--> Die Informationen sind zum Beispiel Erlebnisse, Emotionen
oder Konflikte/ Probleme, aber auch Losungen und
Bewaltigungsstrategien.

o Das resultierende Produkt setzt sich somit aus neu
erworbenen Gedachtnisinhalten zusammen und
vorhandenen Gedéchtnisinhalten.

--> Die Verkniipfung erscheint zwar von auf$en absurd und
irreal, jedoch kann dessen Inhalt durchaus sinnvoll sein und
kreative Wege zur Bewiltigung von Problemen eréffnen.

1.6 Einflussfaktoren der
Traumerinnerung

Definition Traumerinnerung

Unter der Traumerinnerung versteht man die bewusste
Erinnerung der psychischen Aktivitdt wahrend des Schlafens.

Zwei Arten der Einflussfaktoren

Viele Studien untersuchten, welche Faktoren sich auf die
Traumerinnerung auswirken. Soweit verlassliche Ergebnisse
vorliegen, lassen sich die Einflussfaktoren grundsétzlich in zwei
Gruppen unterteilen:

State-Faktoren

--> kurzfristig wirksame Einfliisse, die zu akuten Schwankungen
der Traumerinnerung fithren. Dazu gehoren:

o Stress und belastende Lebensereignisse, die den Alltag
pragen. Bei Frauen bewirkt Stress eine Zunahme der
Traumerinnerung bei Midnnern eine Abnahme.

o Das bewusste Reflektieren des eigenen psychischen
Erlebens. Personen, die in psychischer Therapie waren,
sagen aus, dass ihre Traumerinnerung deutlich
zugenommen hat.

o Das Teilnehmen an einer Traumstudie. Die
Traumerinnerung nimmt zu, da die Aufmerksamkeit auf
die Traume fokussirt wird.

o Schwanken der Schlafdauer und hdufiges ndchtliches
Erwachen.

--> Stérungen im Aufwachprozess zeigten keinerlei
Auswirkungen auf die Traumerinnerung.

o Entspanntes liegen bleiben nach dem Aufwachen und
versuchen in das Traumgeschehen zurtickzuversetzen.
Das Gegenteil ist der Fall wenn man abrupt geweckt wird,
da auf diese Weise der Weg des Traums vom Kurzzeit-
ins Langzeitgedédchtnis unterbrochen wird.

o Depressionen fithren zu einer Senkung der Rate der
Traumerinnerung.

o Schddigungen des Gehirns kdnnen auch durchaus
Auswirkungen auf die Traumerinnerung haben.

--> Wenn beispielsweise Gehirnareale, die fir die visuelle
Vorstellungskraft verantwortlich sind beschéadigt werden, kann
es zu einem vollsténdigen Verlust von Trdumen und somit deren
Erinnerung kommen.

Die Trait-Faktoren

--> Langfristig wirksame Einflisse, die erklaren, weshalb das
Vermogen der Traumerinnerung bei verschiedenen Personen
unterschiedlich stark ausgeprégt ist. Dazu gehoren:
o Das Geschlecht. Frauen konnen sich durchschnittlich
haufiger an ihre Tradume erinnern als Méinner.
o Das Lebensalter. Mit zunehmendem Alter, zumeist ab
einem Alter von 30 Jahren, nimmt die Traumerinnerung
ab.
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o Genetische Faktoren
o Ob Personlichkeitfaktoren eine Auswirkung haben konnte
noch nicht klar nachgwiesen werden.

--> Zwischen Personen die unter Verdrangung oder
Angstlichkeit leiden und solchen die "offen" oder sensibel sind
konnten keine Zusammenhange mit der Teaumerinnerung
nachgewiesen werden.
--> Geringe Zusammenhinge zeigten sich bei einer Studie
zwischen den Persénlichkeitfaktoren "Offenheit fiir Erfahrungen”

und "Diinne Grenzen!

(Die Varianz je Faktor lag dabei unter finf Prozent).

o Der Grad der Intelligenz ist ebenfalls unwichtig.

o Das visulle Geddchtnis spielt aufgrund der bildhaften
Qualitit der Traume eine Rolle.

o Kreativitdt und Phantasie eines Menschen flihren zu einer
Steigerung der Traumerinnerung.

o Eine positive Einstellung zum Traum fithrt ebenfalls zu
einer Steigerung der Traumerinnerung.

1 Menschen, die sensibel sind

1.7 Wissenschaftliche Verfahren
zur Traumerinnerung

Moglichkeiten der Verfahren:

o Sie sind in der Lage die Rate der Traumerinnerung zu
erfassen.

o Sie fiihren zum Teil zu einer Steigerung der
Traumerinnerung.

1. Die Methode der Befragung

Dient ausschlieflich zur Untersuchung von grofsen Stichproben.

o Den Probanden werden gezielt Fragen gestellt, wie "Wie
viele Tridume hatten Sie etwa in den letzten Wochen?"

o Zur Beantwortung dienen haufig zwei verschiedene
Rating-Skalen.

--> Typ 1: Absolute Antwortmdoglichkeiten (nie, selten,
manchmal oder oft)

--> Typ 2: Relative Antwortmaoglichkeiten (fast jeden Morgen
oder 2 bis 3 Mal im Monat)

o Eine Untersuchung ergab, dass die Messgenauigkeit bei
Rating- Skalen mit absoluten Antwortmoglickeiten
deutlich hoher ist, als bei den Rating-Skalen mit relativen
Antwortmoglichkeiten.

2. Die Methode des Fiihren eines
Traumtagebuches

o Die Probanden miissen jeden Morgen notieren, ob sie
sich an ihren Traum erinnern
o Das Festhalten der Triume kann auf zwei Wegen
erfolgen:
1. Ausfiillen einer Checkliste, bei der sie die Frage "Kannst du
dich an deinen Traum erinnern" entweder mit "ja" oder "nein"

beantworten
2. Aufschreiben des Trauminhaltes. Diese Methode ist sehr
aufwendig, weshalb sie sich fiir Vieltraumer eher weniger eignet.
o Das Fiihren eines Traumtagebuches fiihrt bei Menschen,
die sich so gut wie nie an ihren Traum erinnern kénnen
zu einer deutlichen Steigerung der Traumerinnerung.

3. Die Methode der Laborweckung

o Die Probanden werden gezielt aus den REM-Phasen
geweckt, da schliefSlich bekannt ist, dass die
Traumerinnerung in dieser Phase besonders hoch ist.

o Laborweckungen zeigten, dass die Berichtsrate bei tiber
80 Prozent lag.

o Menschen die Zuhause eine niedrige Traumerinnerung
haben, erreichen auch im Schlaflabor keinen hoheren
Wert.

o Der Nachteil der Laborweckung ist jedoch, dass die
Ergebnisse aufgrund der fremden Umgebung abweichen
koénnen.

2. Grundlagen meines
Experiments

Fragen meines Experiments

o Die drei zentralen Fragestellungen meines Experiments
waren:

1. Lasst sich die Traumerinnerung durch das Wecken in
bestimmten Schlafphasen begiinstigen?

2. Gibt es tatséchlich einen so grofsen Unterschied
zwischen der Traumerinnerung im REM- und im NREM-
Schlaf?

3. Lasst sich eine Zunahme der Traumerinnerung, aufgrund
des Experiments nachweisen?

--> Zwar wurden diese Fragen bereits durch verschiedene
Studien beantwortet, jedoch wollte ich diesen nachgehen und
uberpriifen inwiefern sie tatsichlich zutreffen.

Wahl meiner Probanden

o Weibliche Probanden
--> Grund: Frauen koénnen sich durchschnittlich haufiger an
ihren Traum erinnern, als Manner.

o Weibliche Probanden im Alter von 16 bis 18 Jahren
--> Die Erinnerung an die Trdume und die Haufigkeit der
Traume nimmt mit zunehmendem Alter ab.
-->Ich kenne viele Frauen im Alter von 16 bis 18 Jahren, wodurch
die Suche nach méglichen Probandinnen nicht als zu schwer
war.

Grundlagen meines Experiments

Mein Experiment orientiert sich sowohl an:
o Untersuchungsmethoden medizinischer Schlaflabore



o Dem Fithren eines Traumtagebuches
--> Dazu kamen Smartphones mit zwei verschiedenen
Schlafapps, Fragebogen und Wecker zum Einsatz.

Wie das Ganze zusammenhéngt wird im folgenden Schritt fir
Schritt erklart...

2.1 Die Schlafapps

Aufbau der Schlafapps

Schlaf-Apps sind digitale Progamme, mit deren Hilfe sich der
Schlaf automatisch und ohne grofSen Aufwand iiberwachen und
aufzeichnen lasst.

--> Dies war der Grund, weshalb sie fiir mein Experiment zum
Einsatz kamen.

Moglichkeiten der Schlafapps:

o Die Schlafphasen werden grafisch dargestellt.

o Bevor man Zubett geht wird das Handy ganz einfach
neben dem Kopfkissen platziert.

--> Dabei ist wichtig, dass das Gerét auf einer glatten
Oberflache liegt, sodass die Vibrationen der Matratze, die durch
Bewegungen in der Nacht erzeugt werden, moglichst genau
aufgezeichnet werden kdnnen.

o Das Smartphone besitzt einen Beschleuningungssensor,
welcher die Bewegung registriert und anhand ihrer die
Lange der einzelner Schlafphasen interpretiert.

--> Wie bereits im theoretischen Teil erlautert ist die
korperliche Bewegungsfahigkeit in der REM-Phase vollstindig
aufgehoben.

-->In den NREM-Schlafphasen sind vereinzelt Bewegungen
vorhanden und in der Einschlafphase kann es sogar zu
Muskelzuckungen kommen.

o Das Smartphone ist zudem auch in der Lage akustisch die
Atmung zu erkennen, welche sich in der REM- und
NREM-Phase deutlich unterscheidet, und diese den
einzelnen Schlaphasen zuzuordnen.

--> Sinkt man in die Einschlafphase, wird die Atmung tiefer,
flacher und langsamer.

-->Im Tiefschlaf ist die Atmung ebenfalls regelmafig und ruhig.
-->In den REM-Schlafphasen nimmt dagegen die
Herzschlagfrequenz zu.

o Messbar ist die Atmung durch die Mikrofone am
Smartphone.

o Die erfassten Ergebnisse werden anschliefdend von der
App in Diagrammen dargestellt, sodass sich die Stadien
von Wachzustand, leichtem Schlaf, Tiefschlaf und REM-
Schlaf deutlich voneinander unterscheiden lassen.

Probleme der Schlafapps:

o Die Ergebnisse der Schlafapps lassen sich nicht mit den
Ergebnissen in einem professionellen Schlaflabor
vergleichen.

--> Dort werden die Schlafphasen mittels eines EEGs ermittelt,
was eine erheblich genauere Analyse erbringt.

o Ebenfalls wird die Pulsmessung zur Ermittlung der
Schlafphasen hinzugezogen, da nicht nur die Atrmung,

sondern auch der Puls in den einzelnen Schlafphasen
variiert.
--> Leider verfiigte keine meiner Apps tiber eine Pulsmessung.

Demnach lassen sich die Uberginge der Schlafphasen, durch die
Schlafapps nur grob ermitteln. Somit liefSen sich die Probanden
vermutlich nur ungefiahr zu den richtigen Schlafphasen wecken,
wodurch die Ergebnisse sicherlich von einem mit Hilfe des EEGs
durchgefiihrten Test abweichen wiirden. Dennoch bin ich davon
ausgegangen, dass die Ergebnisse der Schlafapps fiir mein
Experiment zumindest aussagekraftige Daten lieferten, zumal
mogliche Ungenauigkeiten bei der Ermittlung durch den
parallelen Gebrauch zweier unterschiedlicher Apps reduziert
werden konnten.

Bewertung der Schlafapps

o Ausschlaggebend fiir die Wahl der Apps waren folgende
Kriterien:
1. Die Mdglichkeit zur Messung der Schlafzyklen (mittels des
Mikrofons und des Bewegungssensors)
2. Die Moglichkeit die Schlafstadien zu unterscheiden und diese
graphisch darzustellen.

Die App "Sleep”
Méglichkeiten:

o Sieistin der Lage, die REM-Schlafphase (und die NREM-
Phasen) zu ermitteln.

-->Im Verlaufe des Experiments erwies sich diese Ermittlung
bei den meisten Probanden als plausibel.
Grenzen:

o Die Messungen brachen in der Nacht grundlos ab oder
die Ergebnisse wurden am darauffolgenden Tag sogar
teilweise vollstandig geloscht.

o Die Auswertung im Selbstversuch zeigte in manchen
Néachten REM- oder Tiefschlafphasen an, obwohl man zu
diesem Zeitpunkt hell wach war.

Die App "Sleep Monitor"
Méglichkeiten:
o Versprach ebenfalls die REM-Phase (sowie die NREM-
Phasen) zu ermitteln

Grenzen:

o Das Messen der REM-Phase war letztendlich nicht
moglich. Es konnten ausschliefslich die NREM-Phasen
ermittelt werden.

--> Die REM-Phasen wurden zwar vage ermittelt, jedoch traten
lediglich eine oder zwei Phasen in der Nacht auf (was demnach
nicht stimmen kann, da es im Normalfall etwa fiinf in einer
Nacht gibt). Zudem setzte die Schlafapps hinter die mdglichen
REM-Phasen ein Fragezeichen was zu bedenken gab (Siehe
Abbildung 5).

Abbildung 5

--> Eigene Abbildung
Diese Abbildung zeigt die Benutzeroberflichen der App "Sleep"
(links) und der App "Sleep Monitor" (rechts)
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Die Schlafapps und mein Experiment

Welche Rolle spielten die Apps fiir mein Experiment?

Ich setzte die Schlafapps ein, da sie in der Lage sind die
Traumphasen meiner Probanden zu bestimmen.

Anhand der von den Apps gesammelten Daten legte ich
anschliefSend fest, zu welchen konkreten Zeitpunkten sich die
Probanden in den folgenden Néichten wecken lassen mussten.
--> Das Verfahren dhnelt dem in einem Schlaflabor. Dort werden
die Probanden geweckt, sobald das EEG eine REM- oder eine
NREM-Phase anzeigt.

2.2 Die Fragebogen

Wozu Fragebogen?

o Zur Protokollierung der Ergebnisse der Weckungen in
der Nacht in den REM-Phasen und NREM-Phasen
erstellte ich fiir meine Probanden einen Fragebogen
beziehungweise eine Checkliste.

o Anhand dieses Fragebogens sollte es den Probanden
ermoglicht werden , ihre Traumerinnerung schnell und
zeitnah in der Nacht zu notieren.

--> So mussten sie, sobald sie in der Nacht von einem Wecker
geweckt wurden nur aufstehen und maximal drei Fragen
beantworten.

Der Aufbau der Fragebogen

Der Fragebogen umfasst insgesamt drei Schritte:

1. Zunichst sollten die Probanden angeben, ob sie sich nach
dem Wecken an ihren Traumerinnern konnten. Sofern sie
sich nicht erinnern konnten, waren keine weiteren
Antworten notig.

2. Die zweite Frage zielte auf die Ausfiihrlichkeit der
Traumerinnerung (Ich konnte mich sehr ausfiihrlich an
meinen Traum erinnern/ Ich konnte mich nur an
Bruchteile bzw. bestimmte Abschnitte meines Traums
erinnern) ab.

3. Die dritte und letzte Frage bestand schliefslich aus einer
Einschatzung, in welche Richtung der Traum inhaltlich
ging oder welchen Charakter er hatte (z.B. Alptraum).

--> Hier habe ich auf differenzierte inhaltliche Fragestellungen
verzichtet, da Trauminhalte sehr personlich sind , was fiir meine
Untersuchungen jedoch icht weiter relevant ist.

Das Ausfiillen der Fragebégen erwies sich allgemein als
unproblematisch.

Abbildung 6

--> Eigene Abbildung
Diese Abbilung zeigt die Fragebdgen, wie sie in meinem
Experiment fiir die Probandinnen zum Einsatz kamen:
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2.3 Ablauf des Experiments

o Das Experiment erstreckte sich fiir die Teilnehmer tiber
einen Zeitraum von 6 Tagen.

Die ersten drei Néchte:

o In einem ersten Schritt mussten die Probanden in drei
aufeinanderfolgenden Nachten selbststandig ihre
Schlafstadien ermitteln (mittels der Apps).

o Dazu waren alle Probanden aufgefordert, im Zeitfenster
zwischen 23.00 Uhr und 0.30 Uhr zu Bett zu gehen und
am Morgen zwischen 8.00 Uhr und 10.00 Uhr
aufzustehen.

o Die App wurde direkt nach dem Aufstehen beendet und
es wurde mir ein Screenshot von den Ergebnissen
zugeschickt.

o Nach drei Tage wertete ich die gesammelten Ergebnisse
fiir jede Person aus und bestimmte fiir jeden einzelnen
Probanden die REM- und NREM-Phasen.

--> Eine Unterteilung der NREM-Phase in leichten Schlaf und
Tiefschlaf nahm ich nicht vor, da die Ergebnisse sonst zu
ungenau geworden waren.
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Die vierte Nacht:

o Basierend auf den von der Schlaf-App diagnostizierten
Ergebnissen, nannte ich den Personen jeweils zwei
Uhrzeiten, zu denen sie sich wecken lassen sollten.

o Bei der ersten Weckung handelt es sich um Zeitpunkt, in
der sich der Teilnehmer laut Schlaf-App in der REM-
Phase befindet.

o Bei der zweiten Weckzeit um einen Zeitpunkt im NREM-
Schlaf (egal ob im leichten- oder tiefen Schlaf).

--> Wichtig dabei ist, dass die Probanden nicht tiber ihre
personlichen Schlafphasen informiert wurden, um die
Ergebnisse moglichst nicht zu beeinflussen.

o Wenn sie geweckt wurden sollten sie kurz aufstehen und
Fragebogen 1 ausfiillen (siehe Abbildung 6). Wenn sie dies
erledigt hatten konnten sie ungestdrt bis zum zweiten
Weckerklingeln weiter schlafen.

o Auch beim zweiten Wecker mussten sie kurzeitig
aufstehen und Fragebogen 2 ausfiillen.

--> Die Ergebnisse schickten sie mir auch wieder am nichsten
Morgen.

Nach diesem Schema liefen auch die daurauffolgenden Ndchte ab.
Jedoch bekamen die Probandinnen fiir jede der beiden folgenden
Ndchte jeweils zwei neue abweichende Weckzeiten genannt, die

ebenfalls anhand der Ergebnisse der ersten Phase des Experiments

fur jede Probandin persénlich ermittelt hatte.

2.4 Beobachtungen und
Ergebnisse

Nun lagen nach sechs Tagen die Ergebnisse von sechs
Probandinnen und ihrer Traumerinnerung in der REM- und
NREM-Schlafphasen vor.

Probleme wahrend des Experiments

o Einige Teilnehmer berichteten, dass sie den Wecker in
der Nacht tiberhoérten oder aufstanden, ihn ausmachten
und einfach wieder einschliefen, ohne die Fragebdgen
auszufillen. Dies trat vor allem in der dritten Nacht auf.

--> Moglicher Grund: Die Probandinnen hatten sich korperlich
bereits auf die Weckungen eingestellt und die unangenehmen
Weckzeiten einfach ignoriert.

o Zudem kam es wie bereits zuvor erlautert zu technischen

Problemen im Umgang mit den Schlaf-Apps.

Die Ergebnisse

Ergebnisse des REM-Schlafes:

o Alle Probandinnen konnten sich mit Ausnahme einer
Person, mindestens einmal vollstindig in der Phase des
REM-Schlafes an ihren Traum erinnern.

o Die Aufsnahme war die Person 5 in der Tabelle (siehe
unten), die sich entweder gar nicht oder nur
bruchstiickhaft an ihre Triume erinnern konnte.

Ergebnisse des NREM-Schlafes:

o In der NREM-Phase hingegen konnten sich lediglich zwei
Personen einmal vollstidndig an ihren Traum erinnern.

o Drei Personen konnten sich in der NREM-Phase
zumindest an Teile ihres Traums erinnern (zwei Personen
nur in einer Nacht und eine Person sogar in zwei
Néchten).

o Eine Mehrzahl der Probandinnen (vier von sechs
mindestens zweimal) konnte sich jedochnach dem
Wecken nicht an ihren Traum erinnern.

o Eine Probandin (siehe Abb. Person 5) konnte sich auch in
dieser Phase an keinen einzigen Traum erinnern. Sie
konnte sich lediglich in einer Nacht daran getraumt zu
haben, jedoch konnte sie den Inhalt des Traums nicht mal
teilweise wiedergeben.

o Bei einer weiteren Probandin (Person 4 in der Tabelle)
verliefen die drei Nachte dhnlich, wie bei Person 5,
allerdings konnte sich die Person an absolut nichts
erinnern, nicht einmal daran tiberhaupt getriumt zu
haben.

Abbildung 7

--> Eigene Abbildung
Diese Abbildung zeigt die Ergebnisse des Experiments in einer
Tabelle:

Traumerinnerung

Gefiihl getraumt - 1
zu haben, jedoch
keine

Traumerinnerung

NREM-Schlaf:

Vollstandige 1 - - - - 1
Traumerinnerung

Bruchstiickhafte - 1 2 - - 1
Traumerinnerung

Keine 2 2 1 3 2 1
Traumerinnerung

Gefiihl getraumt - - - - 1
zu haben, jedoch
keine

Traumerinnerung

Erlduterung zu der Tabelle: Die Tabelle listet in der linken Spalte die Indikatoren zur
Traumerinnerung auf. Die Bewertung erfolgt auf einer vierstufigen Skala. Die Ziffern in den einzelnen
Kastchen ergeben in der Summe die Zahl der nichtlichen Weckungen (zusammen 6), was der Anzahl
der insgesamt erlebten Néchte im REM- und NREM-Schlaf entspricht.

Tabelle zu den Ergebnissen des Experiments
Word-Dokument
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2.5 Auswertung der Ergebnisse

Ergebnisse der REM- und NREM-Phase im
Vergleich

o Schaut man sich zunichst die Ergebnisse aus der REM-
Phase an, stellt man fest, dass sich fiinf von sechs
Probanden mindestens einmal vollstindig an einen
Traum erinnern konnten.

o In der NREM-Schlafphase gaben lediglich zwei der
Probanden eine vollstdndige Erinnerung an einen Traum
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an.

o Zudem kam es in NREM-Phase bei allen Probanden in

mindestens zwei Fillen zu keinerlei Traumerinnerung.

--> Es handelt sich somit um einen erheblichen Unterschied
zwischen der Traumerinnerung in der REM- und in der NREM-
Schlafphase. Resultierend daraus lassen sich Studien, welche
besagen, dass die Traumerinnerung in den REM-Phasen am
hochsten ist, alles in allem verifizieren.

Mogliche Relevanz von Trait- und
Staitfaktoren

Nun koénnte man sich fragen, wie dieser Unterschied zustande
kommt, und was die Ergebnisse iber das Beeinflussen der
Traumerinnerung aussagen. Welche dufseren Einfliisse stehen
moglicherweise mit der Traumerinnerung in REM- und in
NREM-Phasen im Zusammenhang?

State- und Trait-Faktoren:
Dartiber, ob diese Faktoren fiir das vorliegende Experiment
relevant sind, 1asst sich nur spekulieren.

o Da an meinem Experiment ausschlief3lich weibliche
Personen im jugendlichen Alter teilgenommen haben,
lasst sich vermuten, dass das Experiment die
wissenschaftlich behauptete hohe Erinnerungsrate bei
den Probandinnen bestatigt.

o Ein wichtiger State-Faktor sind Stérungen im
Aufwachprozess. Laut der Psychologin Inge Strauch
kommt es zu einer leichteren Traumerinnerung, wenn
man nach dem Aufwachen entspannt liegen bleibt,
wahrend Stérungen des Aufwachprozesses zu einem
Vergessen der Trauminhalte fiihren. Ob das Faktum der
Storung auch das nichtliche Wecken durch ein
Wecksignal einschlieft, wird in der Literatur nicht
erortert.

--> Die Ergebnisse des Experiments scheinen jedoch eher das
Gegenteil zu belegen. Zeigt sich doch hier, dass es hier sogar in
der REM-Phase tiberwiegend zu einer Traumerinnerung kam,
obwohl die Nachtruhe abrupt unterbrochen wurde.

Die beschaffenheit der Traumerinnerung

Im Ubrigen war die Vollstindigkeit und Ausfiihrlichkeit der
Traumerinnerung von NREM- und REM-Schlafphase sehr
unterschiedlich.

o Uberwiegend in den REM-Phasen berichteten die
Probanden von ausfiihrlichen Traumen, an die sie sich
nach dem Aufwachen erinnerten.

o Im NREM-Schlaf war die Traumerinnerung jedoch
teilweise nur bruchstiickhaft, oder es lag lediglich die
vage Erinnerung vor, getrdumt zu haben, ohne dass
Trauminhalte wiedergegeben beziehungsweise erinnert
wurden.

--> Mdoglicher Griinde:
1. Die Trauminhalte sind in der Phase des REM-Schlafes
deutlich intensiver, zum Beispiel narrativer oder
pragnanter, wodurch sie dem Traumer leichter in

Erinnerung bleiben. Hingegen prigen sich banale,
unbestimmte und neutrale Trdume weniger stark ein.

2. Uberdies koénnen auch die Emotionen fiir die
Traumerinnerung relevant sein, die bei dem Erleben
eines Traumes hervorgerufen werden. Diese wiren dann
in der REM-Phase ebenfalls deutlich intensiver.
Wiederum konnen die Emotionen im Schlaf auch so sehr
gedampft werden, dass sie nicht mehr mit deren, wie wir
sie im Wachzustand empfinden, verglichen werden
konnen, sodass es zum Vergessen oder Unterdriicken des
Getrdaumten kommt. In den NREM-Phasen ist es laut
aktuellen Wissenschaftsbefunden lediglich so, dass lose
Gedanke vorgestellt werden, welche vermutlich nicht so
einfach behalten werden, wie die Geschichten-ahnlichen
Triume im REM-Schlaf. Triume im REM-Schlaf sind
bekanntermafen langer als NREM-Trdume und dhneln
aus diesem Grund eher einer Geschichte.

3. Wenn man nun auch hier, im Bereich der Beschaffenheit
der Traumerinnerung, die Trait-Faktoren einbringen
wiirde, kénnte die bruchstiickhafte Traumerinnerung in
den REM-Phasen auch durch unzureichende
Gedachtniskonsolidierung hervorgerufen werden. Das
Gedachtnis speichert in diesem Fall nur bestimmte
Informationen, die es womdoglich als am wichtigsten
empfindet, und verdréngt den anderen erlebten Teil.

Zunahme der Traumerinnerung

Die Person 5:

o Inihrem Fall kam die Traumerinnerung in der REM-Phase
innerhalb der drei Nachte nur einmal, und auch das nur
in Bruchstticken.

o Vor der Teilnahme an dem Experiment erzahlte sie mir,
dass sie sich fast nie an ihre Trdume erinnern kénne.

--> So kénnte man grundlegend davon ausgehen, dass sich bei
ihr die Traumerinnerung durch das Wecken in der REM-
Schlafphase gesteigert oder begiinstiget lassen, denn in der
NREM-Phase konnte sie sich weiterhin an keinen Traum
erinnern (Jedoch liefSe sich dies vermutlich nur genauer
feststellen, wenn man das Experiment noch tiber einige Tage
oder Wochen fortsetzen wiirde).

o Moglicherweise hat sie aber auch ihre Einstellung zum
Traum gedndert. Vor der Teilnahme besaf sie vermutlich
eine eher gleichgiiltige Einstellung gegentiber ihren
Trdumen. Durch die Teilnahme am Versuch hat sie
womoglich eine positive Einstellung zum Traum
eingenommen und konnte ihn zumindest einmal
bruchstiickhaft erinnern.

Alptraume

Wie bereits dargelegt steigt die Rate der Alptrdume bei manchen
Menschen an, wenn sie tiber einen langeren Zeitraum ein
Traumtagebuch fiihren oder in einem Schlaflabor untersucht
werden.
o Wie sich anhand der Tabelle ersehen ldsst, hatten zwei
der Probanden in einer Nacht einen Alptraum. Sie teilten



mir mit, seit Jahren keine Alptraume mehr gehabt zu
haben.
--> Dies legt nahe, dass die Teilnahme am Experiment
tatsichlich ein begiinstigender Faktor fiir Alptrdume sein kann.

3. Grundlagen meiner Umfragen

Der Grund fiir die Umfrage

Bei der Auswertung des Experiments stellte sich die Frage,
welchen Einfluss State- und Trait-Faktoren generell auf die
Traumerinnerung haben kénnen. Aus diesem Grund habe ich
mir iberlegt, eine Umfrage zu erstellen, um zu ermitteln, ob
Personen von sich selbst denken, dass bestimmte Faktoren
Einfluss auf ihre Traumerinnerung haben. Mein Interesse war es
herauszufinden, wie die Traumerinnerung bei Personen im Alter
zwischen 16 und 18 Jahren beschaffen ist, und wie diese ihr
Vermogen zur Traumerinnerung einschitzen.

Ziele der Umfrage

Wie auch in meinem Experiment widmete ich mich in der
Umfrage drei verschiedenen Fragestellungen:

1. Gibt es tatsédchlich einen bedeutsamen Unterschied
zwischen Personen, die sich jeden Morgen an ihren
Traum erinnern konnen, und denen, die sich nie an einen
Traum erinnern?

2. Inwiefern wirken sich dufSere Einfliisse auf die
Traumerinnerung aus?

3. Kann die Traumerinnerung durch dufsere Einflisse
beeintrachtigt oder begiinstigt werden?

3.1 Konzeption und
Durchfiihrung

Die Wahl der Befragten

o Die Umfrage bezieht sich auf beide Geschlechter.
-->Jedoch war anfangs geplant diese nur an Personen
weiblichen Geschlechts zu adressieren, sodass davon
ausgegangen werden kann, dass diese bei der Zahl der
eingegangenen Antworten tiberwiegen.

--> Ein genauer Wert ldsst sich aber nicht ermitteln, da die
Antworten anonym abgegeben wurden (Der Geschlechtsfaktor
floss demnach nicht in die Auswertung ein).
o Anzahl der Teilnehmer: 38 Personen im Alter von 16 bis 18
Jahren

o Die Gesamtheit der Befragten besucht die gymnasiale
Oberstufe (Q1).

o Aufgrund von Klausurphasen und der allgemeinen
psychischen Belastung durch die Corona-Situation, ist
davon auszugehen, dass Stress ein signifikanter Faktor im
Hinblick auf den Umfragegegenstand ist.

Die Rating-Skalen

Die Umfrage beinhaltet zwei Typen von Rating-Skalen:

1. Eine Rating-Skala, die die absolute Haufigkeit erfragt und eine
hohe Messgenauigkeit bietet.

2. Eine andere, welche die relative Haufigkeit erfragt.

Die Konzeption

o Zunichst wurden die Personen gefragt, wie viele Stunden
sie durchschnittlich in jeder Nacht (innerhalb des letzten
Monats) schlafen und wie haufig es bei ihnen zu einer
Traumerinnerung kommt.

--> Diese Frage diente ausschlieflich zur Einfiihrung.

o Im Hinblick auf die Haufigkeit der Traumerinnerung war
es das Interesse herauszufinden, ob sich die
Traumerinnerung von Person zu Person unterscheidet,
und in welchen Verhiltnis diese Unterschiede zueinander
stehen.

--> Personen, die angaben, sich niemals an Triume zu erinnern,
konnten die Umfrage an dieser Stelle beenden.

o Die nachfolgenden Fragen beschéftigten sich mit der
Ausfiihrlichkeit der Traumerinnerung und der Frage, wie
lange sich die Traumerinnerung im Gedachtnis einpragte.

o Die anschliefsenden Fragen gehen weiter ins Detail und
erfragen Einflussfaktoren auf die Traumerinnerung
(Stress, Wecksignale, langsames Erwachen, schlechter
Schlaf mit hdufigem nichtlichen Erwachen).

o Da viele Studien Zusammenhéange zwischen der
Traumerinnerung und verschiedenen Einflussfaktoren
herausstellen, ging es mir mit meiner Umfrage darum, zu
ermitteln, ob und in welchem Umfang eine spezifizierte
Personengruppe diese Zusammenhinge aus subjektiver
Perspektive bestétigen kann.

-->Vorauszusetzen ist dabei natiirlich, dass die Befragten
iberhaupt in der Lage sind, ihre Trdume zu erinnern.

3.2 Ergebnisse

Ergebnisse der Umfrage

o Die Umfrage wurde mit Hilfe eines Google Online-Tools
durchgefiihrt.
--> Die Eingaben wurden von Google automatisch summiert und
in grafischer Form (Kreisdiagramme) ausgegeben (siehe
Abbildung 8).

Die erste Frage
o Die zu Beginn gestellte Frage nach der Schlafdauer (,Wie
viele Stunden schlifst du durchschnittlich jede Nacht?“)
ist von geringer Bedeutung, da sie nicht im
Zusammenhang mit der Traumerinnerung steht.
Die zweite Frage
o Bei der darauffolgenden Frage, die sich auf die Haufigkeit
der Traumerinnerung bezieht, 14sst sich beobachten, dass
sich zehn Personen (26,3%) jeden Morgen und elf
Personen (28,9%) mehrmals pro Woche an ihren Traum
erinnern kdnnen.



o Hingegen erinnern sich drei Personen (7,9%) nur etwa
einmal im Monat und eine Person (2,6%) weniger als
einmal monatlich an ihren Traum.

Die dritte Frage

o Diese eschiftigt sich mit der Ausfiihrlichkeit der
erinnerten Triume. Dabei machte etwa die Halfte (55,3%)
der Befragten die Angabe, dass die Ausfiihrlichkeit
schwankt.

o Rund ein Viertel (23,7%) der befragten Personen gab an,
dass die Traumerinnerung ausfiihrlich ist.

o Im Gegensatz dazu gaben acht (21,1%) Personen an, sich
nur an Bruchteile ihres Traums erinnern zu kénnen.

Die vierte Frage

o Diese bezog sich darauf, wie lange die Traumerinnerung
nach dem Aufwachen anhilt.

--> Wichtig ist, dass Alptraume von dieser Frage ausgeschlossen
waren, da diese, aufgrund ihres emotionalen Gehalts, fast immer
gut erinnert werden.

o Die meisten Befragten konnen sich wenige Tage (34,2%)
oder einige Stunden (31,6%) nach dem Traumerlebnis
noch daran erinnern.

o Zwei Teilnehmer gaben an, dass die Traumerinnerung
noch Jahre nach dem Erleben des Traums anhélt.

o Im Gegensatz dazu gab nur eine Person an, dass die
Traumerinnerung lediglich wenige Minuten nach dem
Aufwachen anhilt.

Auffallend ist alles in allem die relativ ausgeprigte
Erinnerungskompetenz der Befragten.

Die folgenden Fragen
Diese beschéftigten sich mit verschiedenen Faktoren und ihrer
Wirkung auf die Traumerinnerung.

o Die erste Frage dieser Kategorie lautete: ,Wenn du am
Morgen langsam, entspannt aufwachst, ist deine
Traumerinnerung dann detaillierter?“ Diese Frage haben
16 Personen (42,1%) mit einem klaren ,Ja“ beantwortet
und rund sieben (18,4%) Personen mit einem ,Nein".

o Etwa neun Personen(23,7%) gaben an, sich bei
langsamem Aufwachen nur manchmal an ihren Traum zu
erinnern.

o Weitere sechs Personen (15,8%) machten dazu keine
Angabe (,Ich weifs es nicht").

o Inder darauffolgenden Frage ging es darum, ob das
Wecken mittels eines Weckers die Traumerinnerung
beeinflusst.

o Dabei gaben 25 von 37 Personen an, dass ihr
Erinnerungsvermoégen in solchen Fillen schwankt.

o Erstaunlicherweise machte niemand die Eingabe ,nein“

o Elf Personen gaben an, sich bei jeder Weckung durch
einen Wecker an ihren Traum erinnern zu kénnen.

o Ein interessante Antwortverteilung liegt ebenfalls bei der
Frage vor, die sich damit beschaftigt hat, inwiefern die
Befragten denken, dass ihre Traumen (beziehungsweise
ihre Traumerinnerung) durch Stress oder belastende
Lebensereignisse begiinstigt wird.

o Es gaben 28 Personen (73,7%) an, dass dies bei ihnen
zutrifft, und nur zwei Personen (5,3%) stimmten dieser
Aussage nicht zu.

o Die abschliefiende Frage bezog sich auf die Qualitt des
Schlafes und darauf, ob diese eine mogliche Steigerung
der Traumerinnerung bewirken kann.

o Als Beispiel wurde hierbei das hiufige nichtliche
Erwachen vorgegeben.

o Die meistens Befragten (36,8%) antworteten mit ,nein",
wéhrend rund ein Viertel (26,3%) angab, dass dies der Fall
sei.

o Jedoch war auch hier ein grofder Teil der Befragten
(21,1%) indifferent.

Abbildung 8

Diese Abbildung zeigt die Ergebnisse der Umfrage dargestellt in
einem Kreisdiagramm:

it schiecht geschlafen hast. also 2.8. haufi
‘weniger Stunden als sonst geschiafen hast, hat sich

Kreisdiagramme der Umfrage
PDF-Dokument

PADLET DRIVE

3.3 Auswertung und
Interpretation

Gibt es einen Unterschied zwischen
Personen, die sich jeden Morgen an ihren
Traum erinnern, und solchen, die sich nie
erinnern konnen?

--> Dies lasst sich anhand der Ergebnisse der zweiten Frage
recht gut beantworten.

o Eslasst sich erkennen, dass eine beachtliche Anzahl von
Personen angibt, die sich relativ haufig - ndmlich jeden
Morgen und mehrmals pro Woche - an ihre Tridume
erinnert.

o Im Vergleich dazu ist die Gruppe derer, die sich nur
relativ selten an ihre Triume erinnern, eher klein.

o Gemessen an der Ausgangsfrage, ist das Ergebnis
eindeutig und bestétigt einen Unterschied zwischen den
Personengruppen, die sich erinnern und denen, die sich
nicht erinnern.


https://padlet-uploads.storage.googleapis.com/942644059/3882d118f62880bd59b2f10c76d36485/Kreisdiagramme_der_Umfrage.pdf

Halten die erinnerten Traume bei jeder
Person unterschiedlich lange an?

o Die Ergebnisse zur Dauer der Traumerinnerungen
zeigen, dass sich ein Grofsteil der Befragten recht gut an
ihre Tridume erinnert.

o Auch dieses Resultat steht mit einiger Wahrscheinlichkeit
in Zusammenhang mit dem jugendlichen Alter der
Teilnehmer und stiitzt wissenschaftliche
Untersuchungsergebnisse.

Wie ausfiihrlich sind die Traume? Gibt es
groe Unterschiede?

o Hier gibt knapp ein Viertel der Befragten an, sich sehr
ausfiithrlich an die Traume zu erinnern.
--> Das Ergebnis bestétigt die wissenschaftlichen Studien, die
Alter (und Geschlecht) als Faktor fiir die Traumerinnerung
werten.
o Die Mehrheit der Befragten gibt allerdings an, dass die
Erinnerung schwankt.
--> Hier wiren personliche und situative Faktoren noch genauer
zu beleuchten.

Inwiefern wirken sich auBerliche
Einflussfaktoren auf die Traumerinnerung
aus?

Auch hier bestitigen die Ergebnisse wissenschaftliche Studien.

o Dass ein entspanntes Aufwachen die Erinnerung an
Traume begiinstigt, konnte recht eindeutig bestatigt
werden.

o Ob Wecken durch das Alarmsignal eines Weckers die
Traumerinnerung beeinflusst, ist nicht mit Sicherheit zu
sagen.

--> Nur ein Drittel der Personen gab an, sich nach dem
Wecksignal nicht an seine Traume erinnern zu kdnnen. Der
Grofsteil der Befragten legte sich allerdings nicht fest.

o Besonders aussagekriftig sind die Ergebnisse tiber den
Zusammenhang zwischen Stress und Traumerinnerung.

o Es zeigte sich, dass der Grofsteil der Befragten eine
ausfithrliche Traumerinnerung mit erlebtem Stress in
Verbindung bringt, was wissenschaftliche Studien
bestétigt.

Die Ergebnisse der abschliefSenden Frage nach dem
Zusammenhang der Qualitit des Schlafes belegt hingegen
keinen zwingenden Zusammenhang zwischen schlechtem
Schlafen und Traumerinnerung.

4. Resultat

Der durchgefiihrte Versuch zu Traum und Traumerinnerung und
die das Experiment begleitende Umfrage stellen angesichts der
beeindruckenden Fiille an wissenschaftlicher Literatur, die zu

diesen Themen existiert, nattrlich nur eine bescheidene
Forschungsleistung dar. Umso mehr war es eine spannende und
interessante Herausforderung, sich dem iiberaus komplexen
Thema aus der Perspektive des Laien zu nihern und Methodiken
zu entwickeln, um die wissenschaftlichen Herangehensweisen
der Schlaf- und Traumforschung im kleinen Maf3stab
umzusetzen. Die Ergebnisse der Schlafuntersuchungen sind
sicherlich nicht repréisentativ, da die Gruppe der Probanden
klein und der Untersuchungszeitraum sehr beschrankt war.
Auch kénnen die eingesetzten Schlaf-Apps mit einem
professionellen EEG nicht konkurrieren. Dennoch war es
aufschlussreich und tiberraschend, dass die wissenschaftlichen
Theorien zu Schlafphasen und Traumerinnerung sich im
Wesentlichen tiberpriifen und bestétigen liefSen.
Erstaunlicherweise lief$ sich auf der Grundlage des Experiments
zeigen, dass es tatsachlich zu einer héheren Traumerinnerung in
der REM-Phase kommt und die Traumerinnerung sich mit einer
gezielten Befragungsmethodik protokollieren lasst. Die
Jahrgangsstufen-Umfrage unterstiitzte dieses Ergebnis
zusatzlich.

Auch wenn Neurologie und Psychologie heute in der Lage sind,
eine Vielzahl der Entstehungs- und Funktionsweisen von
Traumen zu erklédren, bleiben doch viele offene Fragen, die das
Thema fiir mich auch weiterhin interessant machen. Jeder
Mensch scheint auf faszinierende Weise seine eigene Form des
Traumerlebens zu haben, und fiir jeden hat ein Traum eine
individuelle und besondere Bedeutung. Wann die Wissenschaft
alle Puzzleteile zusammenfiigen wird, scheint noch nicht
absehbar.
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