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REINHARD PIETROWSKY und MELANIE SCHICHL

Mittagsschlaf oder Entspannung fördern das Gedächtnis

Der Schlaf-Gedächtnis-Effekt
Lernen im Schlaf ist ein alter Traum der Menschheit. Auch wenn dieser Wunsch ver-
mutlich nicht erfüllbar ist und wohl kein Weg daran vorbei führt, dass wir mit Fleiß und
Mühe die Schul- oder Hörsaalbank drücken müssen, um zu lernen, so scheint hingegen
das Behalten von bereits Gelerntem tatsächlich vom Schlaf zu profitieren. Seit den frü-
hen Beobachtungen von Jenkins und Dallenbach (1924), dass durch Schlaf das Vergessen
vermindert wird, gab es immer wieder experimentelle Belege dafür, dass durch den nächt-
lichen Schlaf die Gedächtnisleistung verbessert wird. Dieses Phänomen wird als „Schlaf-
Gedächtnis-Effekt“ bezeichnet und wir können heute davon ausgehen, dass es ein erwie-
senes und hinreichend belegtes Faktum ist, dass nächtlicher Schlaf die Gedächtnisleistung
fördert.1 Dieser gedächtnisfördernde Effekt besteht darin, dass das Vergessen, das ja als
Funktion der Zeit die meisten Gedächtnisinhalte mehr oder weniger betrifft, verlangsamt
wird.

In der Zwischenzeit gibt es deutliche Belege dafür, dass der nächtliche Schlaf zahlrei-
che Gedächtnisfunktionen verbessert, so das so genannte deklarative Gedächtnis, also das
Faktenwissen, wie zum Beispiel Vokabeln oder Hauptstädte. Aber auch das so genannte
prozedurale Gedächtnis, worunter motorische Abläufe, Konditionierungen oder Bahnun-
gen (Priming) verstanden werden, wie zum Beispiel das Lernen eines Musikinstruments,
profitiert vom nächtlichen Schlaf. Selbst so komplexe Funktionen wie die Lösung von Pro-
blemen oder das Erkennen von Zusammenhängen konnten nachgewiesenermaßen durch
Schlaf gefördert werden.2 Es gibt Hinweise dafür, dass unterschiedliche Schlafanteile für
unterschiedliche Gedächtnisformen relevant sind. So scheinen deklarative Gedächtnisin-
halte mehr vom Tiefschlaf, dem so genannten Slow-Wave-Sleep (SWS), zu profitieren,
der in der ersten Nachthälfte dominiert. Prozedurale Gedächtnisinhalte hingegen scheinen
eher vom REM-Schlaf (Rapid-Eye-Movement-Schlaf) zu profitieren, der überwiegend in
der zweiten Nachthälfte auftritt.3 Darüber hinaus gibt es aber auch Hinweise dafür, dass
vermutlich nicht nur die einzelnen Schlafstadien oder Schlafanteile für die Gedächtniskon-
solidierung im Schlaf notwendig sind, sondern auch der ungestörte Ablauf der Schlafstadi-
en für die gelungene Gedächtniskonsolidierung im nächtlichen Schlaf eine Voraussetzung
ist. Mit Hilfe der Elektroenzephalografie (EEG) lassen sich die während des Schlafs auftre-
tenden Muster der Hirnaktivität ableiten und in die standardisierten Schlafstadien einteilen
(Schlaf-EEG).

1 Vgl. Benson und Feinberg (1977), Plihal und Born (1997), Stickgold und Walker (2005) sowie Walker und
Stickgold (2004).

2 Vgl. Wagner et al. (2004).
3 Vgl. Fischer et al. (2002) sowie Plihal und Born (1997).
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In den meisten Experimenten zum Schlaf-Gedächtnis-Effekt lernten die Teilnehmer üb-
licherweise am Abend vor dem Einschlafen Wortlisten auswendig. Nach dem Schlaf wurde
dann getestet, wie viel von dem zuvor Gelernten sie noch erinnern konnten. Dabei zeigte
sich konsistent, dass diejenigen Versuchsteilnehmer, die zwischen dem Lernen am Abend
und dem Testen am Morgen geschlafen hatten, deutlich mehr erinnerten als Teilnehmer,
die zwischen dem Lernen und dem Gedächtnisabruf wach geblieben waren. Dabei zeigte
sich dieser Effekt auch, wenn die wach gebliebenen Teilnehmer morgens gelernt hatten
und abends getestet wurden.4 Der Schlaf-Gedächtnis-Effekt ist also nicht darauf zurück-
zuführen, dass die Vergleichsgruppe der Nichtschlafenden durch die Wachheit besonders
beansprucht wird.

Die Effekte von Mittagsschlaf auf das Gedächtnis
In der Abteilung für Klinische Psychologie des Instituts für Experimentelle Psychologie
haben wir die Frage untersucht, ob der förderliche Effekt des Schlafs auf das Gedächtnis
nur auf den Nachtschlaf beschränkt ist oder ob nicht auch ein Schlaf tagsüber, also zum
Beispiel ein Mittagsschlaf, solche förderlichen Effekte auf die Gedächtnisleistung haben
kann. Seit einigen Jahren werden die restaurativen Effekte des Mittagsschlafs betont, und
in einigen Unternehmen werden solche „Power-Naps“ auch geradezu gefördert. Dabei ist
aber zu beachten, dass der Mittagsschlaf sich vom Nachtschlaf in mehreren Punkten unter-
scheidet. So ist der Mittagsschlaf zum einen wesentlich kürzer, und die Schlafarchitektur
ist durch das Fehlen des REM-Schlafs und das Vorherrschen der leichten Schlafstadien S1
und S2 gegenüber dem Tiefschlaf (SWS) gekennzeichnet.

Wir haben mehrere Experimente durchgeführt, in denen wir die Effekte eines Mittags-
schlafs auf die Gedächtnisleistung, genauer gesagt, das Vergessen kurz zuvor gelernter
Wortlisten, überprüft haben. Der Mittagsschlaf fand immer zwischen 13 und 14 Uhr statt.
Die Versuchsteilnehmer waren angewiesen, an den Versuchstagen früh aufzustehen und
keine koffeinhaltigen Getränke zu sich zu nehmen, um die Wahrscheinlichkeit zu erhö-
hen, dass sie auch müde sind und mittags einschlafen können. In dem ersten Experiment
wurde untersucht, ob ein „normaler“ Mittagsschlaf von circa einer halben Stunde Dau-
er das Gedächtnis verbessert. Dazu lernten die Versuchteilnehmer zwei Minuten lang eine
Wortliste mit 30 Adjektiven, die genau eine Stunde später abgefragt wurde. Jede Versuchs-
person durchlief zwei Versuchsbedingungen: In der einen Bedingung durfte sie sich nach
dem Lernen der Wörter für 50 Minuten in einem schallisolierten Schlaflabor zu Bett be-
geben. Davon schlief sie im Durchschnitt knapp 30 Minuten. In der anderen Bedingung
war sie während dieser Zeit wach und spielte ein einfaches Computerspiel, das nonverbal
war, um eine Überlagerung mit den zuvor gelernten Wörtern zu verhindern. Durch die
Aufzeichnung des Schlaf-EEGs konnte sichergestellt werden, dass die Versuchspersonen
auch tatsächlich geschlafen hatten. Eine Stunde nach dem Lernen erfolgte die Abfrage der
noch behaltenen Wörter. Die beiden Versuchsbedingungen eines jeden Teilnehmers lagen
mindestens eine Woche auseinander. Selbstverständlich wurden bei den beiden Testungen
unterschiedliche Wortlisten verwendet.

Die Ergebnisse zeigten, dass die Versuchsteilnehmer, wenn sie zwischen dem Lernen
und der Testung wach blieben, im Durchschnitt 6,48 Wörter erinnerten, wohingegen sie

4 Vgl. Lahl und Pietrowsky (2006).
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im Schnitt 8,08 Wörter erinnerten, wenn sie zwischen dem Lernen und der Testung circa
eine halbe Stunde schliefen. Dieser Unterschied ist hoch signifikant.

Nachdem wir gesehen hatten, dass ein Mittagsschlaf von circa 30 Minuten Dauer schon
ähnlich wie der Schlaf einer ganzen Nacht die Gedächtnisfähigkeit verbessern kann, stell-
ten wir uns die Frage, ob nicht bereits eine sehr viel kürzere Schlafepisode während des
Tages ausreicht, um einen solchen Effekt zu erzielen. Daher führten wir ein zweites Ex-
periment durch, in dem die Versuchsteilnehmer nur noch fünf Minuten schlafen durften,
nachdem sie eine Wortliste gelernt hatten. Dies wurde dadurch realisiert, dass anhand des
Schlaf-EEGs der Einschlafzeitpunkt bestimmt wurde und die Teilnehmer fünf Minuten
später geweckt wurden. Die Gedächtnisabfrage war wiederum eine Stunde nach dem Ler-
nen der Wörter. Ansonsten war der Ablauf der Untersuchung identisch mit dem zuvor
beschriebenen Experiment.

Zu unserer großen Überraschung zeigte sich, dass bereits die sehr kurze Schlafdauer
von fünf Minuten ausreicht, um gegenüber einer Wachheit das Gedächtnis zu verbessern
beziehungsweise das zuvor Gelernte weniger zu vergessen.5 So erinnerten die Versuchs-
teilnehmer in der Wachbedingung 6,86 Wörter und nach dem kurzen Schlaf von circa fünf
Minuten 8,07 Wörter. Auch dieser Unterschied ist statistisch bedeutsam.

Der Effekt einer Entspannungshypnose auf die Gedächtnisleistung
Die gedächtnisfördernde Wirkung des Schlafs kann einerseits dadurch zustande kommen,
dass der Schlaf selbst das Gedächtnis verbessert (Konsolidierungshypothese). Er kann aber
auch dadurch zustande kommen, dass im Schlaf weniger neue Reize auf das Gehirn ein-
strömen und damit die gelernten Gedächtnisinhalte weniger störender Interferenz ausge-
setzt sind und daher nicht so schnell vergessen werden (Interferenzhypothese). Um diese
Fragestellung zu überprüfen, führten wir ein drittes Experiment durch, in dem wir die in-
terferenzarme Bedingung eines Mittagsschlafs mit einer anderen interferenzarmen Bedin-
gung verglichen. Hierzu wurde mit den Versuchsteilnehmern eine Entspannungshypnose
durchgeführt. Während dieser Hypnose, die von einer CD abgespielt wurde und daher für
alle Teilnehmer gleich war, waren die Teilnehmer körperlich und mental sehr entspannt
und konzentrierten sich auf die Stimme des Hypnotiseurs. Durch diese Entspannungshyp-
nose sollte also auch – ähnlich wie im Schlaf – der Zustrom von weiteren Reizen, die
möglicherweise die Gedächtnisbildung stören, reduziert werden, so dass zuvor Gelerntes
besser gespeichert werden kann.

Die Versuchsteilnehmer durchliefen in diesem Experiment eine von drei Bedingungen:
eine Wachbedingung, eine Schlafbedingung oder eine Hypnosebedingung. Wie die zuvor
beschriebenen Experimente begann auch dieses um 13 Uhr. Die Methodik entsprach der
aus den beiden zuvor beschriebenen Experimenten. Ein wesentlicher Unterschied bestand
aber – neben der Tatsache, dass die Versuchsteilnehmer hier jeweils nur eine der Bedin-
gungen durchliefen – darin, dass vor dem Wachen, dem Schlafen oder der Hypnose die
Lernleistung erhoben wurde. Es wurde also erfasst, wie viele der dargebotenen Wörter die
Versuchsteilnehmer unmittelbar nach der zweiminütigen Lernphase erinnern konnten. Mit
diesem Maß wurde die Behaltensleistung eine Stunde später, also nach der Wachheit, dem
Schlaf oder der Hypnose, verglichen. In der Schlafbedingung durften die Teilnehmer wie-

5 Vgl. Lahl et al. (2008).
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der 50 Minuten im Bett bleiben, wovon sie im Durchschnitt circa 30 Minuten schliefen.
Die Entspannungshypnose dauerte ebenfalls circa 30 Minuten. Durch die Ableitung des
Schlaf-EEGs während der Hypnose konnte sichergestellt werden, dass die Versuchsteil-
nehmer dabei nicht einschliefen.

Die Ergebnisse zeigten, dass wie der Mittagsschlaf auch die Entspannungshypnose zu
einer bedeutsamen Verbesserung des Gedächtnisses führt. So erinnerten die Teilnehmer
der Wachgruppe im Durchschnitt 3,13 Wörter weniger als vor einer Stunde, die Teilneh-
mer der Schlafbedingung 0,25 Wörter mehr als vor einer Stunde und die Teilnehmer der
Entspannungshypnose sogar 0,73 Wörter mehr als vor einer Stunde. Der Unterschied in
der Erinnerungsleistung nach dem Behandlungsintervall war signifikant für die Schlafbe-
dingung und die Entspannungshypnose, jeweils verglichen mit der reinen Wachbedingung.

In der Abbildung 1 sind die prozentualen Verbesserungen des verbalen Gedächtnis-
ses durch Mittagsschlaf beziehungsweise Entspannungshypnose gegenüber der jeweiligen
Wachbedingung dargestellt, wie sie in den hier vorgestellten drei Experimenten aufge-
treten sind. Man sieht, dass im Vergleich zur bloßen Wachheit der Mittagsschlaf bezie-
hungsweise die Entspannungshypnose das Vergessen von Wörtern um bis zu 28 Prozent
reduzieren.
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Abb. 1: Prozentuale Zunahme der Erinnerungsleistung gegenüber einer vergleichbaren Wachbedin-
gung nach 30 Minuten Mittagsschlaf (linke Säule), nach fünf Minuten Mittagsschlaf (mittlere
Säule) und nach 30 Minuten Entspannungshypnose (rechte Säule).

Schlussfolgerungen
Die dargestellten Untersuchungen belegen eindrucksvoll, dass ein kurzer Mittagsschlaf
das Gedächtnis für zuvor Gelerntes deutlich verbessern kann. Damit hat ein solcher Schlaf
nicht nur eine erholende Funktion, sondern steigert auch das Wissen. Da dieser Effekt
selbst bei ganz kurzen Schlafepisoden von fünf Minuten auftritt, liegt die Vermutung nahe,
dass nicht die Dauer des Mittagsschlafes entscheidend für die Gedächtnisverbesserung
ist, sondern vielmehr der Prozess des Einschlafens selbst. Es ist zu vermuten, dass mit
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dem Einschlafen Mechanismen angestoßen werden, die für die Gedächtnisverbesserung
wichtig sind und die möglicherweise noch weiterwirken, selbst wenn der Schlaf nach ein
paar Minuten wieder beendet wird.

Darüber hinaus scheint im Schlaf auch die Tatsache der reduzierten weiteren Informati-
onsaufnahme eine wichtige Rolle für seine gedächtnisfördernde Wirkung zu spielen. Dies
legen die Ergebnisse des dritten vorgestellten Experiments nahe, in dem eine Verbesserung
des Gedächtnisses nach einer Entspannungshypnose auftrat, die, wie der Schlaf ebenfalls,
mit einer verminderten Informationsaufnahme einhergeht. Vermutlich kann aber die ver-
minderte Interferenz durch neue Informationen während der Konsolidierungsphase des
Gedächtnisses nicht allein die Gedächtnisverbesserung erklären, da bei dem kurzen Mit-
tagsschlaf von fünf Minuten die verminderte Interferenz eher unbedeutend ist.

Auch wenn wir noch nicht genau wissen, was die Ursache des Schlaf-Gedächtnis-Ef-
fekts ist – ein Grund mehr für einen kurzen Mittagsschlaf (Power-Nap) ist das dadurch
verbesserte Gedächtnis auf jeden Fall. Und generell lässt sich sagen, dass gerade nach der
Aufnahme von neuem Wissen ein kurzer Schlaf hilfreich ist, um dieses Wissen länger zu
speichern. Werden Studierende in Zukunft nach einer Vorlesung direkt in einen univer-
sitären Schlafsaal oder Entspannungsraum gehen? Vielleicht sollten Dozenten aber auch
mit in der Vorlesung einnickenden Studierenden künftig etwas nachsichtiger sein – betrei-
ben diese doch nur effektiv die langfristige Konsolidierung des gerade in der Vorlesung
Gelernten.
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