HIRNFORSCHUNG | KLARTRAUME

Im Zwischenreich

Beim Klartraumen weif3 der Schlafende, dass er traumt. Manchem gelingt es sogar, das

ndchtliche Fantasiegeschehen aktiv zu beeinflussen! Per Messung der Hirnstrome

von Probanden ergriinden Forscher wie Ursula Voss von der Universitat Bonn, welche

neuronalen Prozesse diesem Zustand zwischen Schlafen und Wachen zu Grunde liegen.

VON URSULA VOSS

in Kreisel dreht sich schier endlos auf der
E polierten Tischplatte. Auf einmal gerit er ins
Trudeln - oder doch nicht?! Bevor wir eine Ant-
wort bekommen, wird es dunkel, und der Ab-
spann beginnt. So endet der Kinofilm »Incepti-
on« von Christopher Nolan, in dem eine Gruppe
von Bewusstseinsexperten die Tradume anderer
Menschen manipuliert. Der Kreisel dient dem
Protagonisten, gespielt von Leonardo DiCaprio,
auf seinen Reisen durch fantastische Welten als
Realitatstest. Hort der Kreisel nicht auf, sich zu
drehen, handelt es sich um einen Traum; kippt
das Spielzeug, so ist die Situation echt.

Eine dhnliche Frage stellen sich manche
Menschen néchtens offenbar spontan: Traume
ich das alles nur? Erkennt der Trdaumende dann,
dass das Erlebte nicht real ist, etwa weil die bi-
zarren Geschehnisse keinen Sinn ergeben, so
spricht man von einem luziden Traum oder
Klartraum. Manche Schléfer werden sich in die-
sen Momenten nicht nur der Tatsache bewusst,
dass sie traumen, sie kdnnen das fiktive Gesche-
hen sogar aktiv beeinflussen, ohne dabei zu er-
wachen.

Eine Probandin in unserem Schlaflabor an
der Universitdt Bonn schilderte dies so: »Als ich
mich tiber das merkwiirdige Gesprach mit einer
Kommilitonin wunderte, die ich eigentlich gar
nicht naher kenne, wusste ich, dass ich traumte.
Dann stand ich plétzlich in einem anderen Bild
wie aus einem Familienalbum. Ich bewegte
meine Augen und habe dabei gemerkt, dass ich
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eigentlich im Bett lag und schlief. Als ich die
schone Landschaft verschwimmen sah, dachte
ich: Das ist mein Traumbild, das soll bleiben! Da
war die Szene wieder da. Ich dachte, es wire
schon, durch diese Landschaft zu galoppieren.
Ich holte mir ein Pferd in den Traum, habe es
aber nur geschafft, auf einem Pferderticken zu
sitzen, Hals und Kopf des Tieres waren ziemlich
unecht. Aber ich konnte fiihlen, wie ich auf dem
Pferd ritt und gleichzeitig im Bett lag.«

Willenlos in Fantasiewelten
Ublicherweise entfithren uns Triume in eine
Parallelwelt, die stark emotional gepragt ist.
Wenn wir Gliick haben, dominieren dabei ange-
nehme Bilder und Gefiihle, im schlimmsten Fall
haben wir einen Albtraum, aus dem wir schweif3-
gebadet und verwirrt aufschrecken. Traumin-
halte erscheinen uns zudem oft verworren und
bizarr, dennoch dhneln sie sich zwischen ver-
schiedenen Menschen: So trdiumen wir alle ab
und an vom Fliegen, Fallen oder auch davon,
dass wir dringend auf die Toilette miissen. Das
Traumgeschehen entzieht sich hierbei unserem
Willen; wir sind den nichtlichen Fantasien hilf-
los ausgeliefert.

Im Traum gibt es weder Vergangenheit noch
Zukunft — wir sind einfach nur da. Zwar antizi-
pieren wir mitunter kurz bevorstehende Ereig-
nisse (wenn zum Beispiel ein Angreifer auf uns
zustirmt), aber wir reflektieren nicht dariiber,
was wohl als Ndchstes passiert oder was wir zum

AUF EINEN BLICK

Halb schlaf ich,
: halb wach ich

1 Etwa acht von zehn

: Menschen haben
mindestens schon einmal
luzide getraumt, waren
sich also ihres Traumens
bewusst.

§ Dieser Zustand stellt

: Z eine Bewusstseins-
stufe zwischen Schlaf und
{ Wachsein dar.

EEG-Muster offen-
. baren, dass beim Klar-
traumen verschiedene
! Hirnteile stirker zusam-
{ menarbeiten als in
: anderen Traumphasen.

BEWUSSTSEIN HOCH ZWEI
Wer im Schlaf seiner selbst
gewahr wird, kann Traum-
szenen mitunter eigenmachtig
fortspinnen.
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EEG-Frequenzen

Bei der Elektroenzelphalo-
grafie (EEG) zeichnen
Elektroden an der Schadel-
oberflache von Patienten
oder Testpersonen winzige
Spannungsschwankungen
auf. Diese entstehen durch
Hirnaktivitat. Die dabei
gemessenen Frequenzen (in
Hertz, Schwingungen pro
Sekunde) teilen Forscher in
verschiedene »Bander« ein:
Delta- (1 bis 4 Hz) und Theta-
wellen (4 bis 8 Hz) sind
typisch fiir traumlosen
Tiefschlaf; Alpha- (8 bis 13 Hz)
und Betafrequenzen (13 bis
30 Hz) fiir entspannte bezie-
hungsweise aufmerksame
Wachzustinde. Sie treten aber
auch wahrend des traum-
reichen > REM-Schlafs (siehe
S.72) auf. Gammawellen

(> 30 Hz) zeigen das gleichzei-
tige Feuern weit verteilter
Neuronenverbande an — etwa
bei starker Konzentration.
EEG-Messungen sind zeitlich
hoch, raumlich dagegen nur
gering aufgelost, so dass eine
exakte Verortung der regis-
trierten Aktivitat mit dieser
Methode nicht moglich ist.
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Bei wachen Probanden (linke Grafik) ist die Koharenz der EEG-Signale, ein MaR fiir synchrone Aktivitat

in verschiedenen Hirnarealen, vor allem im Bereich von 8 bis 10 Hertz erh6ht. Im Vergleich zum REM-Schlaf

(rechts) zeigen sich beim Klartraumen (Mitte) starker koordinierte Erregungsmuster. Die roten Linien

stehen in dieser Darstellung fiir nahe beieinanderliegende Areale, die griinen fiir mittlere und die blauen

fiir langere Distanzen im Gehirn.

Schaden oder zur Freude anderer angestellt ha-
ben. Der Traum ist ohne Gewissen.

Ein weiteres Kennzeichen ist seine Sprach-
losigkeit. Wahrend der REM-Schlafphasen, in
denen Trdume zumeist auftreten, sehen wir
eine Abfolge bewegter Bilder. Oft meinen wir,
Gerdusche oder Stimmen zu horen oder auch
selbst zu sprechen, aber wie wir bei Untersu-
chungen mit von Geburt an gehorlosen Men-
schen zeigen konnten, scheint es sich hier um
ein Als-ob zu handeln: Selbst Menschen, die
noch nie in ihrem Leben akustische Signale
empfingen, berichten von vermeintlich Gehor-
tem und Gesprochenem! Gespridche im Traum
sind eher »telepathischer Natur«, wie einer un-
serer Probanden es beschrieb.

Laut dem amerikanischen Neurobiologen
Gerald Edelman vom Scripps Research Institute

in San Diego (US-Bundesstaat Kalifornien) be-
sitzt der Traum damit alle Attribute des pri-
madren Bewusstseins, welches es ermdoglicht,
dass wir uns im Raum orientieren oder einfache
Verknipfungen zwischen Sinnesreizen bilden
konnen. Dies bedarf keiner sprachlichen Repra-
sentation. Erst im Wachen verfiigen wir iiber
Sprache und abstraktes Denken, an die das se-
kundére Bewusstsein gekniipft ist. Bewusstsein
stellt demnach kein Alles-oder-nichts dar, son-
dern tritt in verschiedenen Abstufungen auf.

Stufen des Bewusstseins

Wie kaum ein anderes Phdnomen bieten
Klartraume die Moglichkeit, solche Zwischen-
zustdnde des Bewusstseins zu ergriinden. Das
schlafende Gehirn reflektiert wihrend des Klar-
traums uber die eigene Wachheit, wir bewegen

Unwahrscheinliche Traumsymbolik

Seit Sigmund Freud (1856-1939) sein Hauptwerk »Die Traumdeutung« 1899 veréffentlichte,
halt sich hartnackig das Bild vom Traum als Schauplatz unbewusster Konflikte. Nach dieser Auf-

fassung hat das Traumerleben die Funktion, triebhafte Impulse und Gedanken vor dem Be-
wusstsein des Schlafers zu verbergen. Die unterdriickte Wunschvorstellung diirfe nicht erkannt
werden, weshalb sie das schlafende Gehirn aufwandig verkleide. Der Traumer selbst durch-

schaue diese Symbolik nicht —wohl aber der geschulte Psychoanalytiker.
Studien zum Klartriumen legen jedoch nahe, dass ein derart planvolles Ubersetzen ver-

drangter Wiinsche in eine »Symbolsprache«

unwahrscheinlich ist. Freud unterstellte dem

Traum geradezu eine Hinterlist, die viele kognitive Fahigkeiten beansprucht — darunter Ge-
dachtnis (was muss getarnt werden?), Abstraktion (mittels welcher Symbole wird es getarnt?)
und Handlungssteuerung (was passiert im Traum?). Heute sind sich Forscher weit gehend einig
dariiber,dass der Traum kein Reich der Symbole darstellt,in dem »Es« und »Uber-Ich« miteinan-
der ringen — sondern einen Zustand veranderten Bewusstseins, in dem hohere Kontrollfunktio-

nen des Gehirns zwar vermindert, aber nicht ganz ausgeschaltet sind.
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Praktischer Nutzen des Klartraumens

Bislang haben Psychologen gezielte Trainings im luziden Traumen vor allem
zur Behandlung von Albtraumen eingesetzt. Autosuggestive Ubungen vor
dem Einschlafen — bei denen man sich etwa selbst fragt, ob man noch wach
ist oder bereits schldft — erhdhen die Wahrscheinlichkeit bewusster Klar-
traumphasen.

Menschen mit haufigen, belastenden Albtraumen kénnen sich mittels
dieser Methode emotional leichter von dem Getraumtem distanzieren (sie-
he auch G&G 4/20009, S. 14). Einigen gelingt es sogar, im Schlaf fantasierte
Gefahren abzuwenden. Weitere Studien miissen zeigen, ob das Klartraumen
auch helfen kann, eine allgemein erhéhte Angstlichkeit oder die Reaktionen
auf ganz bestimmte Furchtreize im Alltag abzumildern.

Auflerdem kann luzides Traumen moéglicherweise das Erlernen kompli-
zierter Bewegungsablaufe erleichtern. Wir alle sind im Traum zu auBer-
gewohnlichen Dingen fahig: Wir konnen fliegen, durch Wande gehen oder
Gegenstande verschwinden lassen. Laut Resultaten des Sportpsychologen
Daniel Erlacher von der Universitat Heidelberg konnen Sportler mit
gezieltem Klartraum-Training komplexe motorische Abldaufe wie etwa
beim Hochsprung schneller verinnerlichen.

Mit dieser Methode verwandt ist der Einsatz von Hypnose oder Imagi-
nationstechniken im Ubergang vom Schlafen zum Wachen. Hier behilt der
Betreffende — anders als im Traum — das volle Kommando und stellt sich
tief entspannt bestimmte Bewegungsablaufe vor.

uns dabei also gewissermafien in zwei Sphiren
gleichzeitig — wir schlafen und wachen.

Allerdings stellen sich Klartraumforschern
einige methodische Probleme: Zundchst sind
wir bei der Untersuchung von luziden Trdumen
auf die geistige Innenschau (Introspektion) von
Probanden angewiesen. Erst durch ihre Aus-
kiinft nach dem Erwachen ldsst sich einschit-
zen, ob ein Klartraum vorlag oder nicht.

Hier kann es im Zuge des Erinnerns durch-
aus zu Verzerrungen kommen: So verwechselt
mancher das luzide Trdumen mit Halluzinatio-
nen, die wahrend des Ein- und Aufwachens auf-
treten. Um solche Fehldeutungen auszuschlie-
f3en und den Zeitpunkt des Klartraumens mog-
lichst exakt zu bestimmen, tUben wir mit
unseren Probanden im Schlaflabor bestimmte
Augenbewegungen ein: Sobald der Betreffende
merkt, dass er sich in einem Traum befindet,
soll er die Augen zum Beispiel zweimal von links
nach rechts rollen und dieses Manover im Ver-
lauf des Klartraums mehrfach in Abstdnden
wiederholen. Diese Signale sind von den schnel-
len Augensakkaden, die wédhrend des REM-
Schlafs (von englisch Rapid Eye Movement, sie-
he Randspalte S. 72) unsystematisch auftreten,
gut zu unterscheiden.

www.gehirn-und-geist.de

Nachste Schritte

Die Klartraumforschung wird
in Zukunft unter anderem
diese Fragen in Angriff
nehmen: Unter welchen
Bedingungen treten luzide
Traume am haufigsten auf,
und wie lassen sie sich gezielt
hervorrufen? Erleben alle
Kinder solche Traumphasen?
Erfillen Klartraume eine
bestimmte Funktion? Und
wie setzt man sie therapeu-
tisch am effektivsten ein,
etwa um das emotionale
Gleichgewicht von Menschen
zu foérdern?

Neurolog

Das Gehirn
besitzt den
Schlissel zur
Gesundheit.

Mit dem Neuro-
logischen
Integrations-
system (NIS)
nach Dr. Allan
Phillips D.0.
kdnnen Sie die
Ursachen hinter
den Symptomen
auf neurophysio-
logischer Ebene
diagnostizieren
und behandeln. Das NIS ermdglicht den
Zugang zu neurologischen, physiolo-
gischen, immunologischen und emotio-
nalen Stdrungen.

Zentraler Gedanke ist nicht die
Beseitigung von Krankheit, sondern
die Befdhigung zur Gesundheit.

Neugierig geworden? Besuchen Sie
einen unserer Schnupperkurse in
Miinchen, Berlin, Hamburg oder Kaln,
oder besuchen Sie unsere Website:
www.neurolog.de. Gerne geben wir
Ihnen auch telefonisch Auskunft:
Tel. 08841/627532.

NIS SCHNUPPERKURSE

19.02.2011 Miinchen

12.03.2011 Koln

01.04.2011 Freudenstadt (zAEN Kongress)
09.04.2011 Hamburg

10.04.2011 Berlin

NIS EINFUHRUNG
02.-03.04.2011 Freudenstadt (zZAEN Kongress)
04.-05.06.2011 Freising bei Miinchen

ZUSATZLICHE KURSE

NLP, Lach-Yoga, Philosophie,
Neuromobilisation.

Neurolog — Akademie

JohannisstralRe 8 - 82418 Murnau

Tel. 08841/627532 - Fax 08841/6277366
info@neurolog.de - www.neurolog.de
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Big Five der Personlichkeit

Psychologen gehen von fiinf
wesentlichen Saulen der
menschlichen Personlichkeit
aus, auch Big Five genannt:
Extraversion (Geselligkeit),
Neurotizismus (emotionale
Ausgeglichenheit), Offenheit
fiir Erfahrungen, Gewissen-

haftigkeit und Vertraglichkeit

REM-Schlaf
(von englisch Rapid Eye

Movement = schnelle Augen-

bewegungen) haufig mit
Traumerleben verbundene
Schlafphasen, in denen das

Gehirn vermehrt aktiv ist und

gleichzeitig der motorische
Apparat (auBer der Augen-
muskulatur) gehemmt wird
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Klartraume lassen sich auch nicht nach Be-
lieben erzeugen und aufrechterhalten. Sie tre-
ten insgesamt eher selten auf und erweisen sich
oft als storanfallig. Nach den Erfahrungen mei-
ner Arbeitsgruppe haben selbst gelibte, junge
Erwachsene maximal ein- bis zweimal pro
Woche einen Klartraum. Folglich muss man
Probanden im Schnitt eine knappe Woche im
Schlaflabor untersuchen, bis sich ein luzider
Traum einstellt.

Die Psychologen Michael Schredl und Daniel
Erlacher untersuchten 2004 am Zentralinstitut
fur Seelische Gesundheit in Mannheim, ob be-
stimmte Personen héaufiger klartraumen als
andere. Die Forscher befragten mehr als 400
Probanden ausfihrlich zu ihrem Traumerle-
ben und erhoben parallel eine Reihe von Per-
sonlichkeitsmaflen. 82 Prozent der Teilnehmer
hatten mindestens schon einmal »bewusst« ge-
trdumt, ein gutes Drittel machte diese Erfah-
rung sogar regelmaflig mindestens einmal im
Monat.

Ein klarer Zusammenhang mit bestimm-
ten Charakterziigen war jedoch nicht auszuma-
chen. Lediglich Menschen mit besonders grof3er
Offenheit fir neue Erfahrungen — eine der
funf grofen Personlichkeitsdimensionen (siehe
Randspalte links oben) — sowie mit haufigen
Albtrdumen erwiesen sich im Schnitt auch als
empfanglicher fur Klartraume.

Wachfrequenzen im Klartraum
Mit Methoden der Hirnforschung lassen sich
jene Hirngebiete eingrenzen, die bei der be-
wussten Reflexion des Getrdumten vermehrt
aktiviert werden. Mittels Elektroenzephalografie
(EEG) registrieren Forscher beispielsweise die
neuronale Aktivitdt von Schldfern iiber feine
Elektroden, die auf der Kopfhaut angeklebt wer-
den. In denregistrierten Hirnstrommustern tre-
ten wahrend des Klartrdumens vermehrt solche
Frequenzen auf, wie sie auch fiir das Wachbe-
wusstsein charakteristisch sind: vor allem Beta-
und Gammawellen (siehe Randspalte S. 70).

Forscher um Brigitte Holzinger von der Uni-
versitit Wien ermittelten im Jahr 2006, dass die
Gehirne von Probanden, die iiber luzide Tradume
berichteten, in den entsprechenden Schlafpha-
sen vermehrt Frequenzen im Bereich von 13 bis
19 Hertz zeigten. Diese Schwingungen gehoren
zum so genannten Beta-Frequenzband und sind
sowohl im Wachen als auch im traumreichen
REM-Schlaf vermehrt zu verzeichnen.

2009 nahm ich mit meinem Team die Hirn-
strome von Klartrdumern genauer ins Visier.

Wir fanden bei Probanden im Schlafabor wéh-
rend luzider Traume eine vermehrte Aktivitat
im 40-Hertz-Bereich (im »Gamma-Band«), und
zwar hauptsdchlich tiber dem Stirnhirn. Diese
hochfrequenten Wellen begleiten tiblicherweise
die bewusste Konzentration auf einen Gegen-
stand. Wahrend das Stirnhirn also offenbar 4hn-
lich wie im Wachzustand arbeitet, zeigen andere
Bereiche im Scheitel- und Schldfenlappen eher
fir den REM-Schlaf typische Muster.

Eine weitere Auffilligkeit betraf die so ge-
nannten Kohdrenzen - ein grobes Maf fiir die
koordinierte Tétigkeit verschiedener Hirnare-
ale. Im REM-Schlaf sind diese generell leicht
vermindert, im luziden Traum wéchst der Grad
der Vernetzung hingegen (siehe Grafiken S. 70).
Man kann sich das vereinfacht wie eine Party
mit vielen Gasten vorstellen, die alle wild durch-
einanderreden — was ungefihr der Situation im
REM-Schlaf entspricht. Beim Klartraum kom-
men die Partygdste dann vermehrt miteinan-
der ins Gesprach, die Gerduschkulisse ebbt ins-
gesamt ab.

Das wirkt sich auch auf das subjektive Er-
leben des Schlafenden aus: Im REM-Traum
brechen sich weit hergeholte Assoziationen
leichter Bahn, der luzide Traum dagegen ist dem
fokussierten Wachzustand dhnlicher. Diese Hy-
pothese wird zudem durch den Befund gestiitzt,
dass in REM-Schlaf-Phasen héufig zyklische
Schwankungen der Frontalhirnaktivitdt zu be-
obachten sind.

Vermutlich spielt das Stirnhirn, das unter
anderem am zielgerichteten Lenken unserer
Aufmerksambkeit beteiligt ist, auch beim Klar-
trdumen eine wichtige Rolle. Dies kdnnte er-
klaren, warum sich Kinder viel 6fter im Traum
des eigenen Traumens bewusst sind. Bei ihnen
sind die Hirnareale im Stirnlappen (welche erst
im spiten Jugendalter ausreifen) noch nicht so
fest mit anderen, etwa sensorischen Arealen
verkniipft wie bei Erwachsenen; die neuronale
Kommunikation zwischen ihnen ist instabiler.

Maoglicherweise resultieren hieraus auf bis-
lang ungeklarte Weise Klartraumepisoden. Die
Fahigkeit zum luziden Trdumen nimmt dann
mit fortschreitender Hirnentwicklung ab, weil
die vorderen Kortexregionen immer besser mit
anderen Gebieten der Gro3hirnrinde vernetzt
sind. Ob dies tatsdchlich der Grund ist, wird die
weitere Forschung hoffentlich zeigen. ~~

Ursula Voss ist derzeit Vertretungsprofessorin fiir

Psychologie an der Rheinischen Friedrich-Wilhelms-
Universitdt Bonn.
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