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Einleitung: 
 

Schlaf und Lernen sind zwei essenzielle Komponenten unseres täglichen Lebens, deren enge 

Verbindung oft unterschätzt wird. Während wir schlafen, durchläuft unser Gehirn verschiedene 

Stadien und Prozesse, die eine bedeutende Rolle bei der Bildung und Festigung von Erinnerungen 

spielen. Gleichzeitig beeinflusst der Zustand unseres Schlafs und unsere Schlafgewohnheiten 

maßgeblich unsere Fähigkeit zu lernen und unsere kognitive Leistungsfähigkeit. Doch nicht nur ist 

der Schlaf wichtig, um zu lernen, sondern man kann sogar im Schlaf lernen. In diesem Dokument 

werden wir einerseits auf die Wichtigkeit und den Zusammenhang von Schlaf auf das Lernen 

eingehen. Andererseits schauen wir uns an, ob man im Schlaf etwas lernen kann, und wie das 

funktioniert. 
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Lernen im Schlaf: 
 

Lernen im Schlaf; ein Konzept, das uns schon seit langem fasziniert. Die Idee, während wir friedlich 

schlummern, neues Wissen aufzunehmen und zu verarbeiten, klingt verlockend. Aber ist es wirklich 

möglich, im Schlaf zu lernen? In diesem Artikel werden wir uns mit diesem Phänomen 

auseinandersetzen und die wissenschaftliche Forschung auf diesem Gebiet untersuchen. 

Der Mythos des Lernens im Schlaf: Lernen im Schlaf hat sich als ein hartnäckiger Mythos in unserer 

Kultur etabliert. Filme und Bücher haben diese Vorstellung immer wieder romantisiert. Doch die 

Frage bleibt: Kann unser Gehirn tatsächlich Informationen aufnehmen und behalten, während wir 

schlafen? 

Die wissenschaftliche Perspektive: Forscher haben jahrelang versucht, die Auswirkungen des Lernens 

im Schlaf zu untersuchen. Eine vielversprechende Methode war die Verwendung von auditiven 

Reizen während des Schlafes. Studien haben gezeigt, dass wiederholtes Abspielen von Audiomaterial 

während des Schlafes zu einer Verbesserung des Lernens und der Gedächtnisleistung führen kann. 

Diese Ergebnisse lassen darauf schließen, dass das Gehirn während des Schlafes in der Lage ist, 

Informationen aufzunehmen und zu verarbeiten. 

Die Rolle des Schlafes für das Gedächtnis: Schlaf spielt eine entscheidende Rolle bei der 

Gedächtnisbildung und -konsolidierung. Während des Schlafes durchläuft das Gehirn verschiedene 

Schlafphasen, darunter die Tiefschlaf- und die REM-Phase. Während des Tiefschlafs werden 

Gedächtnisinhalte in das Langzeitgedächtnis übertragen und gefestigt. Die REM-Phase hingegen ist 

mit dem emotionalen und prozeduralen Lernen verbunden. Der Schlaf spielt also eine aktive Rolle 

bei der Verarbeitung und Konsolidierung von Informationen, die wir während des Tages gelernt 

haben. 

Die Grenzen des Lernens im Schlaf: Obwohl es Hinweise darauf gibt, dass das Lernen im Schlaf 

möglich ist, sind die Grenzen dieses Phänomens noch nicht vollständig verstanden. Zum einen ist es 

unwahrscheinlich, dass komplexe Lerninhalte im Schlaf vermittelt werden können. Das Gehirn 

scheint während des Schlafes empfänglicher für wiederholte Reize und einfache Informationen zu 

sein. Zum anderen ist die individuelle Variabilität zu berücksichtigen. Nicht jeder Mensch reagiert 

gleich auf Reize während des Schlafes, und die Auswirkungen können stark variieren. 

Fazit: Lernen im Schlaf bleibt ein faszinierendes Konzept, das noch immer Gegenstand der Forschung 

ist. Während es Anzeichen dafür gibt, dass das Gehirn im Schlaf Informationen aufnehmen und 

verarbeiten kann, sind die Grenzen und Möglichkeiten dieses Phänomens noch nicht vollständig 

erforscht. Es ist unwahrscheinlich, dass wir im Schlaf komplexe mathematische Probleme lösen oder 

eine neue Sprache erlernen können. Dennoch scheint der Schlaf eine wichtige Rolle bei der 

Gedächtnisbildung 
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Die Auswirkungen des Schlafes auf das lernen: 
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Reflexion:  
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Quellen: 
 

Lernen im Schlaf - ein Interview mit Schlafforscher Jan Born 

Warum wir im Schlaf viel mehr lernen, als wir glauben 

Lernen im Schlaf – kann das wirklich funktionieren? 

Auf das „Wann“ kommt es an: Schlaf zum richtigen Zeitpunkt unterstützt das Lernen 

Sprachen lernen im Schlaf? 

 

 

 

https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/besser-schlafen/schlaf-lernen-gedaechtnis-interview-jan-born-2059292?tkcm=aaus
https://www.geo.de/magazine/geo-magazin/15659-rtkl-hirnforschung-warum-wir-im-schlaf-viel-mehr-lernen-als-wir-glauben
https://www.ottonova.de/gesund-leben/schlafen-und-entspannung/lernen-im-schlaf
https://www.psychologie.uzh.ch/de/bereiche/dev/lifespan/erleben/berichte/lernen-und-schlaf.html
https://tbzedu-my.sharepoint.com/personal/joel_mueller_edu_tbz_ch/Documents/Berufsschule/Module/jahr-2/M214/Sprachen%20lernen%20im%20Schlaf%253F

