SCHLAF, TRAUM UND
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L,Der Schiaf ist fiir den ganzen Menschen,
was das Aufziehen fir die Uhr.”

(Schopenhauer)
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Prolog: Was ist Schlaf?

2% i ot €Y K

Merkmale von Schlaf in Organismen

= Reduzierte Motorik

= Reduzierte Sensorik

= Reversibel

= Schlafdeprivation fuhrt zu einem “Schlaf Rebound”




Prolog: Schlaf ist nicht...

BERN

= ... wie das Ausschalten einer Maschine!
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Ubersicht

BERN

Schlafforschung
= Erholung

= Gedachtnis

= Wettkampfangst
= Jetlag

= Leistung

= Gesundheit
Traumforschung

- Sportliche Aktivitat und Schlaf: . Motorik
I-- Ein reziproker Prozess * Kontinuitat

= Klartraum
= Stimmungslage
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Schlafstadium N1 (einschlafen)
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= Langsame

Augenbewegung

= Nachlassender

Muskeltonus

= Alpha-Dropout




Schlafstadium N2: stabiler schlaf
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Schlafstadium N3: Tiefschlaf

o
A
._‘rr""-

N M M S\
E1-M2 VAW WALW AN A Ve iV, W\

Artefakt — keine Augenbewegung

-J'“\.f 'MKW'WP\IH\J"VK N AN

E2-M2

EMG WWMW‘* P derg iy W‘WWMW*‘WW

= Deltaschlaf

o .“’ Delta Wellen
I)J,.I'nl r Jfﬂ‘\ﬁ "JVVL-J -ﬂ'" fd\ﬂ ﬁf\/\ﬁ M M

o H‘L‘Il'lih‘]-" ." J h‘ l " q‘ = Langsame
Ca-Mi AN .wj,ﬂkﬁ VV \ \J J\/ EEG-Frequenzen
H‘L"f?w_- ." uj f"u l n ]fj \J‘ - Vorwiegend
02-M1 ﬂLJI} 'n,hlf ‘w/ (L\"' VV 1H \.f \ '(\,/ \ 1. Nachthalfte
\




Schlafstadium R: «Paradoxer Schlaf»
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E1-M2 REM: rapid eye movements
EaM (schnelle Augenbewegungen)
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Traumschlaf
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Schlafstadien bestimmen...

Das AASM-Manual
um SC()ring von SCh]af
und ASSOZIierten
Ereignissen
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Rechtschaffen and Kales (1968)
- Iber, Ancoli-Israel, Chesson & Quan (Eds.). (2007).
|| Westchester, IL: American Academy of Sleep Medicine.




Schlafprofil
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Schlafanteile

= W 5-10%
Stadium W = N15-10%
Schlaf = N2 ca. 50%
chlaf-
stadium R = N3 ca. 20%
= R 20-25%
Schlaf-
stadium N1 . kurze
Wachphasen
Schlaf- 15-25 Mal
stadium N2 = Einschlafzeit
15-30 Minuten
Schlaf-
stadium N3

1 2 3 4 5 6 7 8

Stunden Schlaf —
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+°V"  Race across America (RAAM)

= 4880 Kilometer

= 50.000 HOhenmeter

= einmal quer durch die USA
= -97 Kontrollstellen

= Zeitlimit vorgegeben von 12 Tagen
(entspricht einer Durchschnittsgeschwindigkeit von 17 km/h)

Bilder: RAAM ispw’



Y
<6t Race across America (RAAM 2014)

«Christoph Strasser benotigte fur das

Race Across America sieben Tage, 15 |
Stunden und 56 Minuten. Er schlief 5.5 |
Stunden und fuhr inklusive aller Pausen
(insgesamt gab es zwolf Stunden, an

denen er nicht auf dem Rad sal}) eine
Durchschnitts-geschwindigkeit von fast 27
km/h.» /

Binnig, D. (2014). RennRad.




Auswirkung von Schlafrestriktion auf

konditionelle Faktoren

= N =8 im Krafttraining geubte Maximum leg press
Teilnehmer | .

= Verschiedene Krafttests Uber 2 L 1 1] Normal

vier Tage

= Furdrei
(= Sch
= Kontroll
andere

1 “.] PSD
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o 1 2 3 *
DAYS

Reilly & Piercy (1994). The effect of partial sleep deprivation on weight-lifting performance. Ergonomics, 37, 107-115.




Auswirkungen von Schlafrestriktion auf
psychomotorische Vigilanz

= N =35 Teilnehmer

= 3 Gruppen, fur 14 Tage: (a) A
- 8 Stunden Schlaf (N = 9) e
- 6 Stunden Schlaf (N = 13) 15 1
- 4 Stunden Schlaf (N = 13) 12 - -h time in bed
= Alle 2 Stunden Psycho- § o
motorischer Vigilanztest g .
(10 Minuten, PVT lapse = g > ime in bed
Reaktionszeit >500 msec) *
= Kontrolle von zirkadianen und %
anderen Storgrolden -3 —_—
0 2 4 6 8 10 12 14

Days of sleep restriction

Van Dongen, H. P. A., Rogers, N. L., & Dinges, D. F. (2003). Sleep debt. Sleep and Biological Rhythmus, 1, 5-13.




Race across America (RAAM 2015)

BERN

DNF: ,Durch die hartnackige Mudigkeit kam ich ofter in
Phasen, wo ich mit Sekundenschlaf kampfen und mich mit
allen Tricks wachhalten musste. In den Abfahrten war ich in
manchen Phasen sehr unkonzentriert. Es gelang mir nicht,
diese Mudigkeit abzuschutteln, weder durch Aufmunterung vom
Team, noch durch Selbstgesprache, geschweige denn durch
Koffein. Dazu kam auch noch Pech: das Wohnmobil hatte eine
Reifenpanne und steckte in der Nahe der TS Alamosa in den
Bergen fest. Daher mussten wir die Pause in der Hohe (knapp
uber 2000m) machen, da die Abfahrten im ubermudeten
Zustand zu gefahrlich gewesen waren und wir keinen Sturz
riskieren wollten.”

http://www.christophstrasser.at
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Erlacher, Ehrlenspiel, et al. (2011). Sleep habits in German athletes before important competitions or games. Journal of Sports Sciences, 29(8), 859-866.

Erlacher, Ehrlenspiel, et al. (2011). Frequency of Nightmares and Gender Significantly Predict Distressing Dreams of German Athletes Before Competitions or Games. The Journal Of Psychology, 145(4), 331-342.
Ehrlenspiel, Erfacher, et'al. (2018). Changes in Subjective Sleep Quality Before a Competition and Their Relation to Competitive Anxiety. Behavioral Sleep Medicine, 16(6),
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Krafttraining, Erholung und Schlaf
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= Linking body stimulation and virtual reality training to lucid dreaming
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dreaming induction strategy
with unprecedented efficacy.




Definition IUZider Traum UNIVERSITAT

BERN

=  Beim luziden Traumen ist man sich wahrend des Traumes
bewusst, dass man traumt. So kann es sein, dass man
bewusst aufwachen oder die Handlung beeinflussen kann
oder das Geschehen mit diesem Bewusstsein passiv
beobachtet.
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((Fingertapping)) im IUZiden Traum--- UNIVERSITAT

BERN

Fingersequenzaufgabe (z.B. Walker et al., 2002)

= The sequential finger tapping task required subjects to press four numeric
keys on a standard computer keyboard with the fingers of their left
(nondominant) hand, repeating the five element sequence, 4-1-3-2-4,
“as quickly and as accurately as possible” for a period of 30 s.

= Online-Experiment
Pra-Test am Abend und Post-Test am Morgen

= F5-Aufgabe 1.1 - 3

arsecuenz besteht aus 5 Tastendriicken (4-1-3-2-4).
ersecuenz soll immer wiederholt werden (4-1-3-2-4-4-1-3-2-4-4-1-...)).

Stumbrys, Erlacher & Schredl (in press). Journal of Sports Sciences.
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Improvement of darts performance following
lucid dream practice depends on the number of
distractions while rehearsing within the dream - a

sleep laboratory pilot study

Melanie Schadlich, Daniel Erlacher & Michael Schred|

T ritn thic articrla: Malamia Cakhidliak Damial Erlaakhar @ AMiakhaal CalheadAdl (90470 Lammem imma s




r = 0.773. In the following, we provide some examples for
different kinds of distractions:

® Action: The dreamer actively changes objects, the envir-
onment or the hand used for throwing (“1 did the first
throw with my right hand and then | realised: ‘Oh no |
have to use my left hand!™).

® Adaptation: The dreamer had to adjust to changes in the
dream environment or devices. (“At some point | threw
pencils”).

® Dream characters: Dream characters interfere with the
scene (“The doll kept throwing darts at me”).

® Stabilisation: The dreamer felt that the dream or lucidity
was fading and reacted to it (“/ noticed it was getting
somewhat instable . ...I performed another eye signal ....
managed three or four more throws and then | woke up”).

® Eye signals: The dreamer thought about the eye signals
or realised they had not performed them as instructed
(“And then | realised: ‘| forgot the eye signal!’ and then
performed it quite fast”).

30



Table 3. Effect of practice between groups.

t—-test
Darts score® Pre-test Darts score® Post-test Change in % T P Effect size d
Lucid dream practice (n = 9) 48+13 48+13 0 =11 A457° -0.03
Few distractions (n = 4) 44+ 14 52+14 +18 7.66 .005° 3.84
Many distractions (n = 5) 52+13 45+13 =14 =222 091° =099
Physical practice (n = 9) 43+13 47+14 +9 1.49 087° 049
Control (n = 9) 50+£1.0 47 1.1 -6 =1.09 154° =036
* Average score on dartboard (0-10 points) over 21 throws.
® One-tailed t-tests were used because a positive effect on performance was expected.
© Two-tailed t-tests were used to test post hoc data.
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Wie wirkt Training im luziden Traum?

UNIVERSITAT
BERN

Decety (1996); Jeannerod (2001)



Luzides Traumen — eine Simulation?

aulere
Sinnesorgane

innere Sinnesorgane/
Skelettmuskulatur

Luzid getraumte Bewegung




Trauminhalte und Augenbewegung

= Scanning-hypothesis

= Global measures of visual dream activity reported by the
dreamer were correlated with the number of eye
movements occurring in the EOG recording (Dement &
Wolpert, 1958)

= Direct relation of the EOG pattern to the dreamed gaze
shifts. (Roffwarg et al., 1962)
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Links-rechts Augenbewegung
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Beispiel eines luziden Traums (LaBerge, 1990)
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Dresler et al (2011)



Luzides Traumen und Kniebeugen

= 5 lucid dreamers (1 woman and 4 men; mean age was 28
+ 4.6 yrs) spent 2 to 3 non-consecutive nights in a sleep
laboratory

= 1. night: adaption
2. (and 3.) night: experiment

= Task: LRLR — ,I'm lucid® — LRLR - counting — LRLR —

performing 10 squats — LRLR — counting — LRLR — awake
(dream report)

= Standard polysomnography, HR and RR were measured
continuously

Erlacher & Schred| (2008). Dreaming, 118, 112-121.




Luzides Traumen und Kniebeugen

BERN
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Erlacher & Schred| (2008). Dreaming, 118, 112-121.




Luzides Traumen und Kniebeugen

30
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__ 70 = 25 —
o h'd
T 60 - X oy
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pra- Belastung post- pra- Belastung post-
Pra-Belastung Belastung Post-Belastung
Herzfrequenz (min -1)* 66,1 + 54 68,4 £ 5,5 69,6 £ 5,7
Atemfrequenz (min -1)** 22,3+ 2,1 23,7+ 3,4 20,5+ 3,3

* — . k% -
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Erlacher & Schred| (2008). Dreaming, 118, 112-121.



Luzides Traumen — eine Simulation?

BERN

aulere
Sinnesorgane

innere Sinnesorgane/
Skelettmuskulatur

Lucid dream movement




WIE VIELE MENSCHEN ERLEBEN LUZIDE TRAUME?

Category Frequency
Never 450
Less then once a year 143
About once a year 55
About 2 to 4 times a year 86
About once a month 79
About 2 to 3 times a months 61
About once a week 34
Several times a week 11
Note. N = 919.

Relative
frequency

49.0 %
15.6 %

6.0 %
9.4 %
8.6 %
6.6 %

3.7 %
1.2%

Schredl, M. & Erlacher, D. (2011). Lucid dreaming frequency in a representative German sample. Perceptual and Motor Skills, 112, 104-108.



WIE VIELE SPORTLER/INNEN ERLEBEN LUZIDE TRAUME?

Erlacher, D., Stumbrys, T., & Schredl, M. (2011-2012). Frequency of lucid dreams and lucid dream practice in German athletes.
Imagination, Cognition and Personality, 31(3), 237-246.



WIE VIELE SPORTLER/INNEN ERLEBEN LUZIDE TRAUME?

= 840 German (483 m, 357 w); 1323 Japanese (1000 m, 323 w) athletes.
= Mean age was 20.4 years (G: 21.6, J: 19.7)

= Practicing their sport for an average of 9.1 years (G: 11.1, J: 7.9)

= Practicing an average of 14.4 hours (G: 11.1, J: 16.7) per week

Ball sports CGS sports Artistic/combat
Team sports Individual sports sports

Erlacher, D., Stumbrys, T., & Schredl, M. (2011-2012). Frequency of lucid dreams and lucid dream practice in German athletes.
Imagination, Cognition and Personality, 31(3), 237-246.



WIE VIELE SPORTLER/INNEN ERLEBEN LUZIDE TRAUME?

German athletes Japanese athletes
Category Frequency Relative Frequency Relative
frequency frequency
Never 365 43.5 % 773 58.9 %
Less then once a year 78 9.3 % 93 7.1 %
About once a year 69 8.2 % 79 6.0 %
About 2 to 4 times a year 129 15.4 % 126 9.6 %
About once a month 95 1.3 % 95 7.2%
About 2 to 3 times a months 59 7.0 % 63 4.8 %
About once a week 20 2.4 % 47 3.6 %
Several times a week 25 3.0 % 36 2.7 %

Erlacher, D., Stumbrys, T., & Schredl, M. (2011-2012). Frequency of lucid dreams and lucid dream practice in German athletes.
Imagination, Cognition and Personality, 31(3), 237-246.



NUTZEN SIE GEZIELT LUZIDE TRAUME ZUR VERBESSERUNG
IHRER LEISTUNG IN DER VON IHNEN BETRIEBENEN SPORTART,
INDEM SIE BEWUSST IM TRAUM UBEN BZW. TRAINIEREN?

= 44/47 von 840/1323 Deutsch/Japanischen Athleten/-innen
(5.2%/3.6%) antworteten mit ,Ja“

= Dies sind 9.3%/8.5% von 475/550 Deutsch/Japanischen
Athleten/-innen mit Klartraumerfahrung

=  Dies sind 22,1%/19.5% von 199/241 Deutsch/Japanischen
Athleten/-innen German/Japanese mit haufigen
Klartraumerlebnisse (>= einmal pro Monat)

= 36/40 von 44/47 Athleten/-innen berichteten, dass ihre
Leistung im Wachen durch das Klartraumtraining besser
wurde.

= Keine Korrelation zu Sportart, Leistungslevel, Umfang
Training

Erlacher, D., Stumbrys, T., & Schredl, M. (2011-2012). Frequency of lucid dreams and lucid dream practice in German athletes.
Imagination, Cognition and Personality, 31(3), 237-246.



KANN MAN LUZIDES TRAUMEN ERLERNEN?
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LaBerge, S. (1980). Lucid dreaming as a learnable skill: A case study. Perceptual and Motor Skills, 51, 1039-1042.
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