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Mehrere Studien weisen darauf hin, dass SMR-Neurofeedbacktraining positive Effekte auf 

verschiedene schlafbezogene Variablen wie z. B. die subjektive Schlafqualität oder die 

Einschlaflatenz haben kann (Arns et al., 2014; Basiri et al., 2017; Cortoos et al., 2010; Hammer et 

al., 2011; Hauri et al., 1982; Hoedlmoser et al., 2008; Schabus et al., 2014). Die genannten Studien 

weisen jedoch einige methodische Schwächen auf. Beispielsweise fand in den meisten Fällen nur 

eine einfache Verblindung statt und in einem Teil der Studien wurde keine angemessene 

Vergleichsgruppe untersucht, die einen Ausschluss von Placeboeffekten erlaubt hätte. 

Im Kontrast zu den größtenteils positiven Ergebnissen fanden Schabus et al. (2017) in 

einer Doppelblindstudie mit Placebo-Kontrollgruppe für die SMR-Neurofeedback-Bedingung eine 

ähnliche Verbesserung der subjektiven Schlafqualität, wie sie auch in der Placebo-Bedingung 

beobachtet wurde, sowie keine entscheidenden Veränderungen objektiver Schlafparameter in 

beiden Bedingungen. Die Autoren schlossen daraus, dass die positiven Effekte des Trainings 

größtenteils auf einen Placeboeffekt zurückzuführen sind. Eine methodische 

Verbesserungsmöglichkeit dieser Studie besteht jedoch in der Gestaltung der Transferphase. Die 



Einführung eines Hinweisreizes im Sinne der klassischen Konditionierung könnte den Probanden 

dabei helfen, die erworbenen Fähigkeiten besser in den Alltag zu übertragen.  

Mehrere ForscherInnen sehen den Zusammenhang des SMR-Trainings mit der 

Schlafspindelaktivität als einen möglichen neuronalen Erklärungsansatz für die positive Wirkung 

auf die Schlafqualität (Arns et al., 2014; Cortoos et al., 2010; Lambert-Beaudet et al., 2021). 

Basierend auf dem sich überschneidenden Frequenzbereich und der Lokation von SMR-Aktivität 

und Schlafspindeln argumentieren Arns et al. (2014), dass ein SMR-Neurofeedbacktraining einen 

direkten Einfluss auf die neuronalen Schaltkreise hat, die zur Generierung von Schlafspindeln 

führen. Über den Prozess der Langzeitpotenzierung wird deren Aktivierungswahrscheinlichkeit 

durch das SMR-Training erhöht, was zu einer Zunahme der Schlafspindelaktivität führen soll. 

Diese Annahme gründet unter anderem auf den Studienergebnissen von Hoedlmoser et al. (2008) 

und Sterman et al. (1970), in denen sich ein positiver Zusammenhang zwischen dem SMR-

Training und der Schlafspindelaktivität zeigte. In der von Schabus et al. (2017) durchgeführten 

Doppelblindstudie trat dieser Effekt des SMR-Trainings auf die Spindelaktivität jedoch nicht auf.  

Schlafspindeln wird neben ihrer Funktion in der Gedächtniskonsolidierung häufig auch 

eine schlafschützende Funktion zugesprochen (Fernandez & Lüthi, 2020; Lambert-Beaudet et al., 

2021), weshalb ihr Einfluss auf die Schlafqualität in der geplanten Masterarbeit genauer 

untersucht werden soll.  

  



Basierend auf der dargestellten theoretischen Grundlage wird sich diese Masterarbeit mit 

den folgenden drei Fragestellungen befassen: 

1) Wirkt sich SMR-Neurofeedbacktraining positiv auf die subjektive und objektive 

Schlafqualität aus?  

2) Bewirkt das SMR-Training eine Zunahme der Schlafspindelaktivität? 

3) Gibt es Unterschiede bezüglich der Wirkung zwischen der SMR-Trainingsgruppe und drei 

verschiedenen Vergleichsgruppen (Hautleitwert-Biofeedbacktraining, Ruhebild ohne 

Training, keine Behandlung)? 
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