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 Hyperarousal beschreibt einen Zustand anhaltend erhöhter kognitiver, emotionaler, 

physiologischer und kortikaler Erregung und stellt ein wesentliches Element zahlreicher 

ätiologischer Modelle der Insomnie dar (Bonnet & Arand, 1997; Dressle & Riemann, 2023; Espie et 

al., 2006; Harvey, 2002; Perlis et al., 1997; Riemann et al., 2010). Insbesondere in der Phase vor 

dem Einschlafen erleben Personen mit Insomnie im Vergleich zu Personen mit gutem Schlaf ein 

höheres kognitives und körperliches Erregungsniveau in Form von mentaler Aktiviertheit, Grübeln 

oder Sorgen bzw. vegetativen Reaktionen wie Herzklopfen oder Schwitzen, welches als Pre-Sleep 

Arousal bezeichnet wird (Hertenstein et al., 2015; Kalmbach et al., 2020; Nicassio et al., 1985; 

Palagini et al., 2016). Im Einklang mit diesem Befund wird Pre-Sleep Arousal z.B. mit einer 

Verzögerung des Schlafbeginns (Wicklow & Espie, 2000; Wuyts et al., 2012; Kalmbach et al., 

2020), einer Fehlwahrnehmung des Schlafzustands (Sharman et al., 2022) und einer verminderten 

subjektiven Schlafqualität (Gorgoni et al., 2021) in Verbindung gebracht. Zudem wird 

angenommen, dass sich die Erregung vor dem Einschlafen auf die Struktur der nachfolgenden 

Schlafphasen auswirken kann (Dressle et al., 2023; Wuyts et al., 2012).  

Um die Kausalität dieser Befunde zu untersuchen und eine eindeutige Ursache-Wirkungs-

Beziehung nachzuweisen, wurden in experimentellen Studien verschiedene Methoden zur 

Manipulation von Pre-Sleep Arousal eingesetzt. Beispielsweise erzeugten Tang und Harvey (2004) 



bei ProbandInnen einen Erregungszustand durch die Ankündigung, dass diese nach dem Schlaf 

eine Rede halten sollten sowie durch das Verabreichen von Koffeintabletten; Baselgia et al. (2023) 

nutzten dagegen spannende Serien und Cliffhanger vor dem Einschlafen zur kognitiven 

Erregungsinduktion. Andere Studien untersuchten die Wirksamkeit von Strategien wie 

Atemtechniken und Achtsamkeitsinterventionen, von Imaginationen, Musik oder auch 

Biofeedback, um das psychophysiologische Arousal zu reduzieren (Cincotta et al., 2011; de 

Zambotti et al., 2019; Harvey & Payne, 2002; Kuula et al., 2020).  

Das Ziel dieser Arbeit ist es, einen Überblick über die Methoden zu geben, welche zur 

Manipulation von Arousal in der Einschlafsituation existieren. Hierfür wird anhand ausgewählter 

Suchbegriffe und festgelegter Ein- und Ausschlusskriterien eine Literaturrecherche in 

verschiedenen Datenbanken durchgeführt, um relevante Studien zu ermitteln, in welchen eine 

Manipulation von (Pre-Sleep) Arousal vorgenommen wurde oder welche die Wirksamkeit von 

Methoden zur Beeinflussung von Arousal untersucht haben. Die Ergebnisse dieser Recherche 

werden anschließend systematisch zusammengefasst und dargestellt. Außerdem werden die 

aufgeführten Methoden hinsichtlich ihrer Wirksamkeit eingeordnet und die damit verknüpften Vor- 

und Nachteile aufgezeigt.  
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