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1Kreative Spielideen, Ausgabe 30/2007

Ruhezeit – Schlafen, Träumen und Erwachen

Schlaf und Träume

Ziel:

Anspruch:
Anzahl der Kinder:
Alter der Kinder:
Räumliche Voraussetzungen:
Materialien:
Kosten:
Vorbereitungszeit:
Durchführungszeit:

Wissensvermittlung – Einstein spezial

• Vermittlung von Wissen über Schlaf und Träume
• Ansprechen der Neugierde, des aktiven Frageverhal-

tens und des Wissensdrangs
• Entwicklung des Wortschatzes und der sprachlichen 

Fähigkeiten
• Entwicklung von kognitiven Fähigkeiten wie logischem 

Denken und Merkfähigkeit
• Erkennen von Zusammenhängen
• Anregung der Fantasie und der Vorstellungskraft
• hoch
• ab 4 Kindern
• ab 5 Jahren
• Stuhlkreis oder Kuschelecke
• -
• -
• ca. 10 Minuten
• ca. 20 Minuten

Das Thema ist für kleine Kinder recht anspruchsvoll, da es bei der Wissensvermittlung zum 
größten Teil theoretisch behandelt werden muss. Je nach Gruppenzusammensetzung und Auf-
merksamkeit der Kinder sucht die Erzieherin aus den Fakten diejenigen heraus, die für die 
Kinder aktuell und interessant sind. Im Vordergrund stehen die Erfahrungen und Gespräche 
der Kinder, die durch weiterführende Informationen ergänzt werden können.

Die Erzieherin motiviert die Kinder zu einem Gespräch:

• Was ist ein Traum?
• Wann träumen wir?
• Was habt ihr geträumt?
• Wie sieht es in euren Träumen aus?

Worüber träumen wir?

Über alles - und noch mehr! Träume wurzeln in unserer Realität, können aber darüber hin-
ausgehen. In unseren Träumen kommen alle möglichen alltäglichen Motive vor, zum Beispiel 
Autofahren, Gespräche, Reisen oder Einkaufen. Keines davon ist typisch oder besonders 
häufig. Es kommt immer ganz darauf an, womit man im Wachzustand gerade zu tun hatte. 
Etwa ein Viertel der Träume bleibt dabei ganz realistisch („Ich gehe in der Fußgängerzone 
einkaufen“), bei der Hälfte vermischen sich realistische mit eher merkwürdigen Motiven 
(„Ich gehe im Bademantel in der Fußgängerzone einkaufen“), und beim restlichen Viertel 
geht es noch wilder zu („Ich gehe in Schwimmflügeln in der Fußgängerzone einkaufen und 
die Häuser verbiegen sich“). 
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Ruhezeit – Schlafen, Träumen und Erwachen

Wissensvermittlung – Einstein spezial

Wie sehen wir im Traum? 

Unscharf ist an unseren Träumen nur die Erinnerung. Meist sehen wir in unseren Träumen 
so wie im Wachzustand auch. Nur manchmal ist der Hintergrund etwas verwaschen und eini-
ge behaupten auch, in Schwarz-Weiß zu träumen. Wie in der Wirklichkeit kommen im Traum 
Bilder und Sprache vor; Riechen, Schmecken und Berührung allerdings nur sehr selten.

Träumen Kinder anders als Erwachsene?

Ja. Wie Säuglinge träumen, weiß leider niemand, obwohl sie sehr lange REM-Schlafphasen 
haben. Kinder träumen mehr von Tieren als Erwachsene und haben häufiger Albträume. Kin-
der halten ihre Träume in der Regel zunächst auch für real. Erst mit 5 bis 6 Jahren haben 
90 Prozent verstanden, dass Träume Träume sind.

Wie viel träumen wir?

Wir träumen nicht nur wenige Momente lang, sondern die gesamte Nacht! Das macht bei 
durchschnittlich 7 Stunden Schlaf 49 Stunden die Woche, 2646 Stunden im Jahr und, wenn 
man 80 Jahre alt wird, 211.680 Stunden – fast ein Drittel unseres Lebens. Während des so-
genannten REM-Schlafs träumen wir besonders intensiv.

Wie träumen Blinde?

Blinde erleben ihre Träume genauso intensiv wie Sehende. Denn Träumen ist kein Film, der 
vor dem inneren Auge abläuft, sondern Erleben. Liest man eine Traumschilderung von Blin-
den, kann man sie zunächst von der einer sehenden Person kaum unterscheiden. Auch Blinde 
berichten: „Und dann ging ich da und da hin, traf den und den, der dann das und das tat ...“ 
Allerdings sagen sie natürlich nicht: „Und dann blickte ich in den Himmel und sah dort ...“ 
Wer erst nach dem 7. Lebensjahr erblindet ist, kann im Traum noch sehr lange bildhafte 
Eindrücke haben. Bei den blind Geborenen stehen beim Träumen die anderen Sinnesqualitä-
ten mehr im Vordergrund.

Schlaf und Traum

Ein Drittel unseres Lebens verbringen wir im Schlaf. Eine Tatsache, die völlig selbstver-
ständlich erscheint. Aber nur ein Bruchteil des Schlafes benötigt der Körper, um wieder fit 
für den nächsten Tag zu werden. Wieso wir die restlichen Stunden im Schlaf verbringen, 
ist bis heute ungeklärt. Den längsten Zeitraum ohne Schlaf verbrachte 1965 der Amerika-
ner Randy Gardner. Schlafwissenschaftler überwachten seinen Selbstversuch und brachen 
ihn nach 11 Tagen ohne Schlaf ab. Noch in der letzten schlaflosen Nacht gewann Randy im 
Flipper gegen seine Betreuer. Er überstand das anstrengende Experiment ohne sichtbare 
bleibende Schäden.
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3Kreative Spielideen, Ausgabe 30/2007

Ruhezeit – Schlafen, Träumen und Erwachen

Wissensvermittlung – Einstein spezial

Was sind Albträume?

Albträume unterscheiden sich von anderen schlechten Träumen dadurch, dass der Inhalt so 
stark belastet, dass der Schlafende davon aufwacht. Und in der Regel reagiert der Körper 
nur bei Albträumen: Der Atem wird schneller und flacher und die Herzfrequenz steigt an. 
Das häufigste Traummotiv ist die Verfolgung, aber auch Fallen und der Verlust einer nahe 
stehenden Person kommen häufig vor.

(aus: www.quarks.de/traum/05.htm)
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Ruhezeit – Schlafen, Träumen und Erwachen

Liederkiste – Auf der Tonleiter durch das Jahr

Text: Lore Kleikamp
Melodie: Detlev Jöcker

Ziel:

Anspruch:
Anzahl der Kinder:
Alter der Kinder:
Räumliche Voraussetzungen:
Materialien:
Kosten:
Vorbereitungszeit:
Durchführungszeit:

Wisst ihr, was die Bienen träumen?

• Freude am gemeinsamen Singen und Musizieren 
• Erleben und Umsetzen von Rhythmus und Melodie
• Förderung der Sprache und des Wortschatzes
• Aufgreifen von Alltagssituationen der Kinder im Lied
• Entfaltung der Singfähigkeit und der Ausdrucksbe-

reitschaft
• Ausbildung des Gedächtnisses für Tonfolge, Rhythmus 

und Text
• mittel
• ab 4 Kindern
• ab 5 Jahren
• Stuhlkreis oder Kuschelecke
• -
• -
• ca. 5 Minuten
• ca. 10 Minuten 

1.
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