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Prof. Dr. Björn Rasch, Kognitive Biopsychologie und Methoden
 Universität Freiburg (CH)
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Was ist Schlaf?
` Definition: 
` Ein gewöhnlich periodisch auftretender, der Erholung 

dienender Zustand der Ruhe und des Sich-Abschließens von 
der Umwelt 

` unter Herabsetzung oder Aufhebung des Tagesbewusstseins 
und der willkürlichen Bewegung (Motorik).
` https://dorsch.hogrefe.com/stichwort/schlaf
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Die wichtigsten Schlafstörungen
` Insomnie
` Ein- oder Durchschlafstörungen oder zu frühes Erwachen
` Beeinträchtigung der Leistung / Befindlichkeit am Tag
` Mindestens 3x pro Woche
` > 1 Monat

` Schlaf-Apnoe
` Atemaussetzer im Schlaf
` Reduktion der Sauerstoffsättigung im Blut
` Auswirkung auf die Tagesschläfrigkeit
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Gestörter Schlaf in der Schweiz 2022
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Wie wird Schlaf reguliert? 
` 2 Prozess Modell der Schlafregulation

` Alexander Borbely, Universität Zürich

` Prozess S: Homeostatischer Schlafdruck
` Prozess C: Zirkadianer Rhythmus
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Wie wird Schlaf reguliert? 
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Rasch (2021), Hogrefe
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Einschlafen Aufwachen
REM Schlaf

Tiefschlaf

Traum-Schlaf

Schlaf und Alter
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Rasch (2021), Hogrefe



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

Was ist guter Schlaf?
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Vorster  et al. (2024), Clin. Transl. Neurosci.



Selbstwirksamkeit und Schlaf
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Regelmässige Bettzeiten 
einhalten

Nachts schlafen, 
Passend zum 

Chronotype

Ausreichende 
Schlafzufriedenheit

Schlafstörungen
behandeln

Atemstörungen
behandeln

Exzessive Tages-
Müdigkeit abklären 

Bettzeiten 
kurz genug halten

Ausreichend Zeit 
für Schlaf geben

Schlaftest
Testen Sie Ihre Schlafgesundheit

Schlaftest – 
Netzwerk Schlaf



Die Psychologie des Schlafs
` Gedanken und Vorstellungen beeinflussen unseren Schlaf 

negativ. 
` Negative Gedanken, Grübeln
` Angst vorVersagen, Zukunftsängste
` Falsche Erwartungen an sich / an den Schlaf
` Etc.

` Behandlung der Insomnie
` KognitiveVerhaltenstherapie für Insomnie (KVT-I)
` Medikamentöse Therapie nur begleitend und kurzfristig

` Wie beeinflussen Gedanken und Vorstellungen unseren Schlaf? 
` Auch positive Einfluss möglich? 
` Welche psychologischen Faktoren spielen eine Rolle? 
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Können wir absichtlich schlecht schlafen? 
` GesundeVersuchspersonen sollten:

` ...so schnell / so langsam wie möglich einschlafen. 
` Sleep onset latency (SOL)

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

` ...so tief / so flach wie möglich schlafen
` Slow-wave sleep (SWS)

Björn Rasch, Fribourg, CH14 Combertaldi & Rasch, Nat Sci Sleep, 2020

Selina Combertaldi



Schlaf und Erwartungen
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Born et al., 1999, Nature

Schlaf und Erwartungen
` Akuter Stress vs. erwarteter Stress

Björn Rasch, Fribourg, CH16

Beck, Gruber & Rasch, 2022, Cerebral Cortex

Jonas Beck



Schlaf und Erwartungen
` Akuter Stress: 

` Verringert Tiefschlaf zu Beginn des Schlafs

` Erwarteter Stress: 
` Verringert Tiefschlaf gegen Ende des Schlafs

Björn Rasch, Fribourg, CH17

Beck, Gruber & Rasch, 2022. Cerebral Cortex

Schlaf und Relevanz
` Instruktion: Auf nächtliche Töne reagieren oder nicht. 

Björn Rasch, Fribourg, CH18

` No Sound: Es wurde in keiner Nacht Töne gespielt. 
` Sound: Es wurden in beiden Nächte Töne gespielt. 

` Störungen des Schlafs hängen mehr von Erwartungen ab 
als von der Präsenz (leiser) Töne. 

Combertaldi, Wick & Rasch, 2022, Clocks & Sleep



Schlaf und Relevanz
` Relevante Töne stören den Schlaf mehr und führen zu 

einer anderen Hirnantwort als irrelevante Töne

Björn Rasch, Fribourg, CH19

Combertaldi, Wick & Rasch, Clocks Sleep 2022

Schlaf und Vertrautheit
` Vertraute Stimmen führen zu weniger (EEG) Erregungen 

im Schlaf als unbekannte Stimmen
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Blume et al. 2018, Neuroimage



Hypnose und Schlaf
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Maren Cordi

` Forschungsfrage: 
` Kann eine hypnotische Suggestion vor dem Schlaf den 

Schlaf objektiv “vertiefen”?
` Schlaf im Schlaflabor
` EEG als objektives Mass

Cordi, Schlarb & Rasch, Sleep, 2014

1. Zyklus 2.Zyklus 3. Zyklus 4. Zyklus

Wach

REM

N 1

N 2

N 3

Schlafstadien

Tiefschlaf
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Hypnose und Schlaf
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Hypnose und Schlaf

` Suggestion “tiefer zu schlafen”
` Standardisierte Tonaufnahme

` Mittagsschlaf in jüngeren und älteren 
Personen

Björn Rasch, Fribourg, CH24

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

80%

55%

TiefschlafHypnose



Textauszug
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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
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Hypnose, Schlaf und Hormone

Björn Rasch, Fribourg, CH27

HYPNOSIS audio + 90 min 
NAP

CONTROL audio + 90 min 
NAP

12:00-
12:30

12:30-
13:30

13:40-
14:40

16:30~ 15:00

… every 5 
min …

16:
40

16:
50

20:40

N = 23

Besedovsky, Cordi, Wißlicen, Martínez-Albert, Born & Rasch, Com Biology, 2022

Hypnose, Schlaf und Hormone

Björn Rasch, Fribourg, CH28

Besedovsky, Cordi, Wißlicen, Martínez-Albert, Born & Rasch, Com Biology, 2022



Vertiefung während des Schlafs? 
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Jonas Beck

Beck, Loretz & Rasch, Sleep, 2021

Vertiefung während des Schlafs? 
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Main effect of 
cueing: p = .023

Beck, Loretz & Rasch, Sleep, 2021

` Reaktivierung von «Entspannung» während des Schlafs
` Verlängert Tiefschlaf und verbesserte subjektive Schlafqualität
` Entspannungswörter Induzieren langsame Hirnaktivität



Vertiefung während des Schlafs?
` Modulation der Herzrate im Schlaf

` «Entspannungswörter» führen zu einer Verlangsamung der Herzrate 
und einer höheren Modulation (Index für mehr «Entspannung»)

Björn Rasch, Fribourg, CH31

Koroma, Beck, Schmidt, Rasch & Demertzi, (2024), Journal of Sleep Research

Selbstwirksamkeit im Schlaf
` Gedanken / Vorstellungen beeinflussen den Schlaf durch 

verkörperte Gedächtnisreaktivierungen 
` «embodied memory replay»

Björn Rasch, Fribourg, CH32 

„Embodied replay“ im Schlaf SchlafqualitätAktivierung vor Schlaf 

Mind: Tief Schlafen

Body: Entspannung / Erholung
Herzrate, Muskeltonus, Hormone, 
Aktivität in sensomotorischen 
Hirnregionen

+

+

‚Deep sleep‘



Zusammenfassung
` Schlaf ist wichtig für unsere körperliche und mentale Gesundheit. 
` Gedanken können den Schlaf negativ beeinflussen  
` Reduktion psychologischer Stressfaktoren am Tag entscheidend für einen guten 

Schlaf

` Schlaf lässt sich auch positiv beeinflussen
` Hypnotische Suggestionen verlängern den Tiefschlaf

` Erhöhung der Ausschüttung des Wachstumshormons

` Reaktivierung von Entspannungswörtern vertieft den Schlaf und fördert die 
körperliche Entspannung

` Mögliche theoretische Erklärung
` Gedanken beeinflussen Schlaf durch eine verkörperte Reaktivierung im 

Schlaf
` Inhalt der Gedanken + körperliche Reaktion wird spontan reaktiviert

` Kann Schlaf negativ oder positiv beeinflussen

` Anwendung in PatientInnen mit Schlafstörung steht noch aus
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Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit
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Neu im MethodenSchatz:  

„Schlaf“  „Deepening Sleep by Hypnotic Suggestion“
Prof. Björn Rasch  (Wissenschaftlicher Artikel)

   „Hypnose-Texte: Hypnosystemische Suggestionen 
  Tiefschlaf/flacher Schlaf“ (Audio Dateien) 

„Impacttechniken“:   „Xylophon“ 
Viola Heep  (Impacttechnik zum Thema Selbstwert) 
  
„Altersregression“: „Jahresringe“ 
Wolfgang Schulz   (Tranceanleitung)
  
„Entspannung und 
Regeneration“:  „Verbindung im Körper schaffen“
Eva Sperger  (Trance)
  www.frauke-niehues.net à Methodenschatz
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Zukünftige           - HypnoSalons:

05.11.25 Stefan Ueing Kreative hypnosystemische Gruppentherapie

10.12.25 Prof. F. Schulz von Thun Erfülltes Leben - ein kleines Modell für eine große Idee

04.02.26 Prof. Rainer Sachse Dependente Persönlichkeitsstörung

04.03.26 Heymann/Mojzis/Kannicht Einfach machen: Kunsttherapeutische Methoden 

Live

Anmeldung über:
 

www.meg-frankfurt.de/hypnosalon


