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Selbstwirksamkeit im Schlaf: Wie
wir unseren Schlaf beeinflussen
konnen

Prof. Dr. Bjorn Rasch, Kognitive Biopsychologie und Methoden
Universitat Freiburg (CH)

| Prof. Bjorn Rasch 24.09.2025

Was ist Schlaf? C

» Definition:

Ein gewohnlich periodisch auftretender, der Erholung
dienender Zustand der Ruhe und des Sich-AbschlieBens von
der Umwelt

unter Herabsetzung oder Aufhebung des Tagesbewusstseins
und der willkurlichen Bewegung (Motorik).

https://dorsch.hogrefe.com/stichwort/schlaf
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Die wichtigsten Schlafstérungen

» Insomnie

Ein- oder Durchschlafstorungen oder zu fruhes Erwachen
Beeintrachtigung der Leistung / Befindlichkeit am Tag
Mindestens 3x pro Woche

> | Monat

» Schlaf-Apnoe

Atemaussetzer im Schlaf
Reduktion der Sauerstoffsattigung im Blut
Auswirkung auf die Tagesschlafrigkeit

Prof. Bjorn Rasch  24.09.2025

Gestorter Schlaf in der Schweiz 2022
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Wie wird Schlaf reguliert?

» 2 Prozess Modell der Schlafregulation
Alexander Borbely, Universitat Zirich
Prozess S: Homeostatischer Schlafdruck
Prozess C: Zirkadianer Rhythmus

WAKING SLEEP
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A TIME OF DAY
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Wie wird Schlaf reguliert? »
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Rasch (2021), Hogrefe
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Schlaf und Alter 4
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Schlaf und Gesundheit

SLEEP

for brain and body health

. . .

Brain e, Brain disorders
%
» Metabolie clearance §@IR5% s Depression
» Neurotransmitter homeostasis E__ \ ﬁ :5 » Alzheimer's
» Memory consolidation "‘o," “,\‘”~ » Parkinsons Disease
bt
» Decision making / Mood regulation — » Dementia
» Stroke
Immune system : Cancer
» Immunological memory formation \“ » Breast cancer
» Inflamitory homeostasis " » Colorectal cancer
» Immonosurveilance (tumor growth) # » Prostate cancer
18

Metabolism g ? o Metabolic disorders
» Insulin sensitivity restoration U » Hypertension

» Normalization of Ghrelin and Leptin secretion " » Dyslipidemia
» Rebalance of blood lipids and lipoprotein levels » Obesity
» Growth hormone secretion » Diabetes mellitus type 2

Cardiovascular disorders

Cardiovascular system
» Renormalization of blood pressure _§ "'E » Artherosclerosis
» Aterial regeneration through BP dipping §_ V =E » Coronary heart disease
» Regeneration of heart muscle ‘a," ‘\\s »Myocardial infarction
Vorster et al. (2024), Clin. Transl. Neurosci.
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Was ist guter Schlaf?

s"eep Alertness/
Hea l.th Sleepiness

Satisfaction Breathing

Disordered
Sleep

Vorster et al. (2024), Clin. Transl. Neurosci.
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Selbstwirksamkeit und Schlaf

Ausreichend Zeit
fur Schilaf geben

Bettzeiten

Regelmassige Bettzeiten
kurz genug halten

einhalten

Nachts schlafen,

Slee i -
Passend zum P Alertness/ Exzessive Tages

Health Sleepiness  \iidigkeit abklaren

Chronotype
Satisfaction Breathing
Ausreichende Disordered Atemstérungen
Schlafzufriedenheit i behandeln
Schlafstérungen
behandeln
I Prof. Bjorn Rasch  24.09.2025
Schlaftest
Testen Sie lhre Schlafgesundheit | "
hetzwerk

¢ o schlaf.ch

Schlaftest —
Netzwerk Schlaf




Die Psychologie des Schlafs /

» Gedanken und Vorstellungen beeinflussen unseren Schlaf
negativ.
Negative Gedanken, Grubeln
Angst vor Versagen, Zukunftsangste
Falsche Erwartungen an sich / an den Schlaf
Etc.
» Behandlung der Insomnie
Kognitive Verhaltenstherapie fur Insomnie (KVT-I)

Medikamentose Therapie nur begleitend und kurzfristig

» Wie beeinflussen Gedanken und Vorstellungen unseren Schlaf?
Auch positive Einfluss moglich?

Welche psychologischen Faktoren spielen eine Rolle?
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Konnen wir absichtlich schlecht schlafen?

» Gesunde Versuchspersonen sollten:

...s0 schnell / so langsam wie moglich einschlafen.

Selina Combertaldi

Sleep onset latency (SOL)

...so selten / so oft wie moglich Nachts aufwachen.
Wake after sleep onset (WASO)

...so tief / so flach wie moglich schlafen
Slow-wave sleep (SWS)
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Schlaf und Erwartungen 4
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Schlaf und Erwartungen

» Akuter Stress vs. erwarteter Stress

Jonas Beck

A Experimental Design

Post-sleep Stress
Instr- . . ) Relaxation task
Sleep (90 min nap) Questionnaires in virtual reality
. Sleep (90 min nap) Questionnaires -

>

Beck, Gruber & Rasch, 2022, Cerebral Cortex
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slow-wave amplitude

Schlaf und Erwartungen

»

»

Akuter Stress:

Verringert Tiefschlaf zu Beginn des Schlafs

Erwarteter Stress:

Verringert Tiefschlaf gegen Ende des Schlafs

Slow waves Pre-sleep
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Schlaf und Relevanz

Beck, Gruber & Rasch, 2022. Cerebral Cortex

Bjorn Rasch, Fribourg, CH

» Instruktion: Auf nachtliche Tone reagieren oder nicht.

a) Sleep Efficiency
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No Sound: Es wurde in keiner Nacht Tone gespielt.

Sound: Es wurden in beiden Nachte Tone gespielt.

» Storungen des Schlafs hangen mehr von Erwartungen ab
als von der Prasenz (leiser) Tone.

Combertaldi, Wick & Rasch, 2022, Clocks & Sleep
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Schlaf und Relevanz

o

» Relevante Tone storen den Schlaf mehr und fuhren zu
einer anderen Hirnantwort als irrelevante Tone

Y Neutral

* Low Volume
-80 *  Medium Volume

g &\ it

v
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Schlaf und Vertrautheit 4
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20000 ms

Combertaldi, Wick & Rasch, Clocks Sleep 2022
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» Vertraute Stimmen fuhren zu weniger (EEG) Erregungen
im Schlaf als unbekannte Stimmen
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N2 SLEEP
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Hypnose und Schlaf

» Forschungsfrage:
Kann eine hypnotische Suggestion vor dem Schlaf den
Schlaf objektiv “vertiefen”?
Schlaf im Schlaflabor ,
EEG als objektives Mass Maren Cordi

Cordi, Schlarb & Rasch, Sleep, 2014

21 Prof. Dr. Bjorn Rasch  24.09.2025

1en

I. Zyklus 2.Zyklus 3. Zyklus 4. Zyklus

Wach

REM
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Hypnose und Schlaf

A

| Hypnosis (13 min)

O

o

)

Nap (77 min)

(>

—

Slow - Wave Sleep (SWS)

Exp 1

Hypnosis
Deep

23

Hypnose und Schlaf

REM

N1

N2

N3
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European Research Council

balifishwd by o ot Cunra i

Hypnose

Tiefschlaf

» Suggestion “tiefer zu schlafen”
Standardisierte Tonaufnahme

Mittagsschlaf in jungeren und alteren

Personen
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Cordi, Schlarb & Rasch, 2014, Sleep
Cordi Hirsiger, Merillat & Rasch, 2015, Neuropsychologia
Cordi, Rossier & Rasch, 2020, J Clin Exp Hyp



Textauszug

und Sie konnen sich vielleicht an Ihr Bild erinnern...
das Bild mit dem Meer...

und der Schlaftiefe ...

und Sie kdnnen ganz von allein tiefer und tiefer eintauchen ...
eintauchen in den Schlaf ...

um tief zu schlafen ...

tief und entspannt zu schlafen ...

wahrend sich alles ausruhen kann...

jeder einzelne Teil Ihres Kérpers ...

sich ausruhen kann ...

tief entspannt ...

ausruhen ... ganz tief ...

bis zum Grund des Bildes ...

tief einsinken ...

entspannen ...

eine lange Zeit ...

tief entspannt ...

einfach loslassen ...

und zu wissen, dass alles in Ordnung ist ...

b 25 Prof. Bjorn Rasch  24.09.2025

Hypnose und Schlaf

» Links zu den Audiodateien:
» Hypnose (tief)

» https://www3.unifr.ch/psycho/de/assets/public/Forschungseinhei
ten/biopsy/hypnose/hypnotic suggestion deep sleep.mp3

» Hypnose (flach)

» https://www3.unifr.ch/psycho/de/assets/public/Forschungseinhei
ten/biopsy/hypnose/hypnotische Suggestionen flacher Schlaf.

mp3
» Kontrolle

» https://www3.unifr.ch/psycho/de/assets/public/Forschungseinhei
ten/biopsy/hypnose/Control text.mp3

b 26 Prof. Bjorn Rasch  24.09.2025



Hypnose, Schlaf und Hormone

Hypnosis (13 min) Nap ( 77 min)
W
Slow - Wave Sleep (SWS) REM
N1
N2
N3 N =23

HYPNOSIS audio + 90 min
NAP
CONTROL audio + 90 min @

NAP 11 R
| | | | L | -
12:00- 12:30- 13-40_ ~15:00 16: 3016 20 40
12:30 1330 {0 o
«&4/ @ ° Y ...every 5 \ fz}\
P Lo O . <
S Ko min ... o
s &
< & R
Besedovsky, Cordi, WiRlicen, Martinez-Albert, Born & Rasch, Com Biology, 2022
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Hypnose, Schlaf und Hormone
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Vertiefung wahrend des Schlafs?
' om @O O i

| s Jonas Beck
- - roverso ol
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» Reaktivierung von «Entspannung» wahrend des Schlafs
Verlangert Tiefschlaf und verbesserte subjektive Schlafqualitat

Entspannungsworter Induzieren langsame Hirnaktivitat
Beck, Loretz & Rasch, Sleep, 2021
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Vertiefung wahrend des Schlafs?

» Modulation der Herzrate im Schlaf

«Entspannungswortery fuhren zu einer Verlangsamung der Herzrate
und einer hoheren Modulation (Index fur mehr «Entspannung»)

B * Qn D 100 E-O 2
—— control = 300 c € .
— relax cC - 3£
0.0015 o= * 0k 2y
© o 200 kel
. S? £
-‘éo.omo g§ 100 -100 Go
[0} o9 3 5 0- ;
° g2 - - -200 g3
0.0005 gg [ | E o
T »-200
0.0000 T O
500 1000 1500 03
Interbeat interval in ms relax ~ reverse control  reverse Om
Koroma, Beck, Schmidt, Rasch & Demertzi, (2024), Journal of Sleep Research
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Selbstwirksamkeit im Schlaf

» Gedanken /Vorstellungen beeinflussen den Schlaf durch

verkorperte Gedachtnisreaktivierungen

«embodied memory replay»

Aktivierung vor Schlaf ,Embodied replay* im Schlaf

Mind: Tief Schlafen

Body: Entspannung / Erholung ,Deep sleep

Herzrate, Muskeltonus, Hormone,
Aktivitéat in sensomotorischen
Hirnregionen

Schlafqualitat

o
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o

Zusammenfassung 4

» Schlaf ist wichtig fir unsere korperliche und mentale Gesundheit.

Gedanken konnen den Schlaf negativ beeinflussen

Reduktion psychologischer Stressfaktoren am Tag entscheidend fiir einen guten
Schlaf

» Schlaf lasst sich auch positiv beeinflussen

Hypnotische Suggestionen verlangern den Tiefschlaf

Erhohung der Ausschiittung des Wachstumshormons
Reaktivierung von Entspannungswortern vertieft den Schlaf und fordert die
korperliche Entspannung
» Mogliche theoretische Erklarung

Gedanken beeinflussen Schlaf durch eine verkorperte Reaktivierung im
Schlaf

Inhalt der Gedanken + korperliche Reaktion wird spontan reaktiviert

Kann Schlaf negativ oder positiv beeinflussen

Anwendung in Patientlnnen mit Schlafstorung steht noch aus

33 Prof. B.Rasch  24.09.2025
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