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Traume entschlusseln: So steigern Sie
lhr Erinnerungsvermogen!

Italienische Forscher entdecken, wie Einstellung und
Tagtraumen das Erinnerungsvermogen an Traume
verbessern.

Nachrichten AG

Lucca, Italien - Ein faszinierendes Thema bewegt die
Schlafforschung: Warum kdnnen sich manche Menschen lebhaft
an ihre Traume erinnern, wahrend andere kaum einen klaren
Traum im Gedachtnis behalten? Italienische Wissenschaftler der
IMT School for Advanced Studies Lucca haben eine aufregende
Methode entdeckt, die offenbar das Erinnerungsvermaogen an
Traume erheblich verbessern kann. Grolse Bedeutung kommt
dabei der personlichen Einstellung zu Traumen zu, wie oe24
berichtet. Die Studie zeigt, dass nicht nur das Alter und die
Jahreszeit, sondern auch das tagliche Abschweifen der
Gedanken eine Rolle spielen: Menschen, die ihre Traume als
bedeutungsvoll erachten, konnen sie besser behalten.


https://www.oe24.at/welt/mit-diesem-schlaf-trick-erinnern-wir-uns-wieder-an-unsere-traeume/624259395
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Die Neugier auf Traume

Die Forscher fuhrten Experimente mit 200 Freiwilligen im Alter
von 18 bis 70 Jahren durch und entdeckten eine interessante
Verbindung zwischen der Schlafqualitat und der
Traumerinnerung. Teilnehmer mit langeren Phasen leichten
Schlafes erinnerten sich besser an ihre Traume. Besonders die
Friuhjahrsmonate schienen die Traumerinnerung zu begunstigen,
ein Hinweis darauf, dass Licht eine Rolle bei den
Gedachtnisprozessen wahrend des Schlafs spielen kdnnte.
Altere Teilnehmer hingegen berichteten haufig von sogenannten
~weillen Traumen“, bei denen sie zwar wussten, dass sie
traumten, sich aber nicht mehr an die Inhalte erinnern konnten.

Um die Faszination der Traume weiter zu ergrunden, stellt sich
die Frage, warum wir uberhaupt traumen. Laut Martin Dresler
traumen wir in der schnellen Augenbewegungsphase (REM-
Phase) besonders intensiv. Allerdings wandern diese Erlebnisse
nur selten ins Langzeitgedachtnis, da unser Gehirn in dieser
Phase nicht optimal aufnahmefahig ist. Eine interessante
Theorie, die aus Finnland stammt, besagt, dass Traume dazu
dienen, gefahrliche Situationen zu simulieren - die sogenannte
~Threat Simulation Theory*“. Planet Wissen ist sich sicher, dass
diese Simulationen uns helfen, Angste besser zu bewaltigen und
uns auf Herausforderungen vorzubereiten.
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