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Kapitel 14 — Stress, Schlaf und Nervensys-
tem 

 
Wenn Sie wissen wollen, wie schnell jemand altert, fragen Sie ihn nicht nach 
seinem Sport. Fragen Sie ihn, wie er schläft, wie er abschaltet und wie er sich 
nach einem schwierigen Tag wieder einkriegt. Schlaf, Stressregulation und 
ein flexibles Nervensystem entscheiden mit darüber, ob ein Mensch biolo-
gisch jung bleibt oder in seinem Körper schneller alt wird, als sein Kalender 
erlaubt. 

In meiner Praxis sehe ich täglich Patienten, die alles richtig machen wollen: 
optimierte Ernährung, Krafttraining, Supplemente, Tracker am Handgelenk 
und trotzdem fühlen sie sich erschöpft, schlafen oberflächlich, sind reizbar 
und kommen abends einfach nicht zur Ruhe. Der Grund liegt fast nie auf 
dem Teller. Er liegt im autonomen Nervensystem, in der HPA-Achse, im 
Schlafprofil und in der Frage, ob die Person überhaupt noch weiß, wie sich 
echtes Herunterfahren anfühlt. 

Schlaf und Stressregulation sind kein Wellness-Thema. Sie sind harte Lon-
gevity-Medizin. Wer beides ignoriert, kann mit jedem Bio-Hacking-Stack der 
Welt nicht kompensieren, was im Nervensystem täglich verloren geht. 

14.1 Chronischer Stress und Burn-out 

Stress an sich ist nichts Krankes. Eine akute Stressreaktion ist ein biologi-
sches Meisterwerk: Innerhalb von Sekundenbruchteilen mobilisiert der 
Körper Energie, schärft die Wahrnehmung, hebt Blutdruck, Puls und Mus-
keltonus und schaltet auf Alarmbereitschaft. Dieses System hat uns evoluti-
onär das Überleben gesichert. Das Problem ist nicht der Stress. Das Problem 
ist, dass er heute nicht mehr aufhört. 

Akuter Stress: das saubere Alarmsystem 
Bei akutem Stress feuert der Sympathikus, Noradrenalin und Adrenalin flu-
ten den Kreislauf, CRH und ACTH werden ausgeschüttet, die Nebennieren-
rinde produziert Cortisol. Energie steht bereit, Müdigkeit verschwindet, der 
Mensch ist hellwach. Genau so haben unsere Vorfahren auf Säbelzahntiger 
und Hungerwinter reagiert. 
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Das evolutionäre Drehbuch sah vor: kurze Spitze, Bewegung, Entladung, Er-
holung. Heute sieht es so aus: Mail im Posteingang, Schweißausbruch, wei-
ter sitzen. Die Stressreaktion läuft an, aber die Entladung fehlt. Der Körper 
bleibt im Alarm hängen, die nächste Mail wartet schon. 

Chronischer Stress: wenn das Alarmsystem nicht mehr abschaltet 
Chronischer Stress heißt: Die HPA-Achse ist permanent aktiv, Cortisol wird 
zu häufig und zu unpassenden Zeiten freigesetzt, und der circadiane Rhyth-
mus dieses Hormons — morgens hoch, abends niedrig — flacht ab oder kehrt 
sich um. Genau diese Verschiebung zeigt die folgende Grafik: Die gesunde 
Kurve fällt im Tagesverlauf steil ab, die dysregulierte bleibt flach und steigt 
abends sogar an. 

Damit beginnt die biologische Erosion: Tiefschlaf nimmt ab, Serotonin 
sinkt, Heißhunger steigt, viszerales Fett wächst, Insulinsensitivität fällt, die 
innere Mitte verschwindet. 

 

 

Abbildung 14.1: Cortisol-Konstellationen — vier typische Tagesprofile. 
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Chronischer Stress verändert nicht nur, wie Sie sich fühlen. Er verändert, 
wie Sie denken, wie Sie bewerten, wie Sie reagieren. Das Leben wirkt plötz-
lich enger, schwerer, sinnentleerter — obwohl sich äußerlich kaum etwas 
verändert hat. Studien zu Cortisolrhythmus, Telomerlänge und hippocampa-
len Veränderungen zeigen seit Jahren dieselbe Richtung: Ein dauerhaft akti-
viertes Stresssystem ist mit schnellerer biologischer Alterung und schlechte-
rer neurokognitiver Reserve assoziiert. 

Cortisol im Dauerbetrieb ist einer der effizientesten Alterungsbe-
schleuniger, die wir kennen. 

Erschöpfung und Burn-out: wenn die Kompensation kollabiert 
Burn-out ist keine harte Woche. Burn-out ist der Zustand, in dem die Kom-
pensationsmechanismen versagen und neurobiologische, hormonelle und 
psychovegetative Systeme ihre Anpassungsfähigkeit verlieren. Typisch ist 
die paradoxe Kombination aus bleierner Müdigkeit und gleichzeitiger inne-
rer Unruhe. Die Patienten sind erschöpft, aber sie können nicht schlafen. 
Sie sind antriebslos, aber sie können nicht ruhen. 

Bei anhaltender beruflicher Belastung können unspezifische Veränderun-
gen auftreten: ein abgeflachter Cortisolverlauf, DHEA-Abfall, niedrige HRV 
oder erhöhte Entzündungsmarker — diese Befunde erlauben jedoch keine 
Diagnose anhand eines festen Biomarker-Musters und sollten klinisch ein-
geordnet werden. Wer Erschöpfung dennoch nur mit Yoga-Tee und einem 
Wochenende auf Mallorca behandelt, greift meist zu kurz. Burn-out ist ernst 
zu nehmen und gehört in eine sorgfältige ärztliche Abklärung, nicht in die 
Schublade schlechter Selbstdisziplin. 

Für Longevity bedeutet das: Chronischer Stress lässt nicht nur erschöpft wir-
ken. Er lässt biologisch schneller altern — über Schlaf, Stoffwechsel, Im-
munsystem, Mitochondrien und Gefäße. 

14.2 Die HPA-Achse: Wie Stress den Körper steuert 

Wenn man verstehen will, warum chronischer Stress so viel kaputt macht, 
lohnt sich ein Blick auf das System, das ihn orchestriert: die HPA-Achse. Drei 
Buchstaben für Hypothalamus, Hypophyse und Nebennierenrinde. Drei 
Strukturen, die im Sekundentakt entscheiden, ob Ihr Körper im Alarm- oder 
im Reparaturmodus arbeitet. 
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Die Kaskade 
Ein Stressor — egal ob physisch (Verletzung, Kälte, Schlafmangel) oder psy-
chisch (Konflikt, Termindruck, Sorge) — wird im limbischen System bewer-
tet. Der Hypothalamus setzt daraufhin CRH frei (Corticotropin-Releasing-
Hormon). CRH stimuliert die Hypophyse, die ACTH (adrenocorticotropes 
Hormon) ausschüttet. ACTH erreicht über den Blutweg die Nebennieren-
rinde — und diese produziert Cortisol. 

Cortisol ist kein Schurke. Es ist ein hervorragend designtes Notfallhormon: 
Es mobilisiert Glukose, dämpft Entzündung kurzfristig, schärft Wachheit 
und stellt Energie für Kampf oder Flucht bereit. Akut ist diese Antwort le-
bensrettend. 

 

 

Abbildung 14.2: Die HPA-Achse — kaskadische Signalkette mit negativem Feedback. 

Der Feedback-Loop — und warum er träge wird 
Das eigentlich Geniale an diesem System ist der negative Feedback-Loop. 
Cortisol selbst wirkt zurück auf Hypothalamus und Hypophyse und dämpft 
dort die weitere CRH- und ACTH-Freisetzung. So sorgt das System dafür, 
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dass es sich selbst wieder herunterregelt, sobald der Stressor vorbei ist. 
Spitze — Wirkung — Rückkehr ins Gleichgewicht. 

Bei chronischer Belastung wird dieser Feedback-Loop träge. Die Rezeptoren 
werden weniger empfindlich (Glukokortikoid-Resistenz), die Rückmeldung 
kommt verzögert oder zu schwach an, und das System hört nicht mehr zu-
verlässig auf, Cortisol auszuschütten. Klinisch zeigt sich das als Schlafstö-
rung, Erschöpfung trotz Schlaf, Heißhunger, viszerale Adipositas, Stim-
mungsschwankungen und reduzierte Stresstoleranz. 

 

Abbildung 14.3: Cortisol-Tagesprofil — gesund vs. chronisch gestresst. 

Was man messen kann 
Speichel-Cortisolprofile können unter standardisierten Bedingungen den in-
dividuellen Tagesverlauf beschreiben — ein Werkzeug, das in der klassi-
schen Hausarztpraxis selten genutzt wird. Für die Abklärung einer endokri-
nologischen Erkrankung sind jedoch validierte, indikationsbezogene Diag-
nostik und die klinische Beurteilung maßgeblich; ein erniedrigtes DHEA be-
ziehungsweise DHEA-S allein belegt keine verminderte „Nebennieren-Re-
serve“. 
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In meiner Sprechstunde ist das Cortisol-Tagesprofil eines der Standardwerk-
zeuge, sobald ein Patient über Erschöpfung, Schlafstörung oder unklare 
Hormonbeschwerden klagt. Es zeigt schwarz auf weiß, was sich subjektiv oft 
schwer beschreiben lässt: Ihre Stressachse hat den Tag-Nacht-Rhythmus 
verloren. 

14.3 Schlafarchitektur und Schlafhygiene 2.0 

Schlaf ist nicht das Gegenteil von Aktivität. Schlaf ist die produktivste Phase 
Ihres Tages. In der Nacht laufen die wichtigsten Reparaturprogramme des 
Körpers ab. Das glymphatische System unterstützt vermutlich den Abtrans-
port bestimmter Stoffwechselprodukte aus dem Gehirn. Das Ausmaß beim 
Menschen ist noch nicht abschließend geklärt. Wachstumshormon wird 
ausgeschüttet. Gedächtnisinhalte werden konsolidiert. Das Immunsystem 
rekalibriert sich. Cortisol wird abgesenkt. Die Insulinsensitivität wird wie-
derhergestellt. 

Wer schlecht schläft, hat nicht einfach zu wenig Ruhe bekommen. Er startet 
mit höherer Stressreaktivität, schlechterer Glukosekontrolle, gereiztem 
Hungerzentrum und reduziertem präfrontalem Cortex in den nächsten Tag. 
Eine einzige Nacht mit vier Stunden Schlaf reicht aus, um die Insulinsensiti-
vität messbar abfallen zu lassen — gezeigt 2010 in einer Clamp-Studie im 
Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism. Schlafdefizit ist messbarer 
Stoffwechselschaden. 

Schlafarchitektur: was nachts wirklich passiert 
Gesunder Schlaf läuft in vier bis sechs Zyklen von je rund 90 Minuten. Leicht-
schlaf (N1, N2), Tiefschlaf (N3) und REM-Schlaf wechseln sich ab. Tiefschlaf 
in der ersten Nachthälfte ist die Reparaturphase: Wachstumshormon, glym-
phatische Reinigung, immunologische Konsolidierung. REM-Schlaf in der 
zweiten Nachthälfte ist die Verarbeitungsphase: emotionale Regulation, Ge-
dächtnis, kreative Integration. 
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Abbildung 14.4: Schlaf-Optimierung paradox — alle Gadgets, kein Schlaf. 

 

Wer zu spät ins Bett geht, verliert vor allem Tiefschlaf. Wer zu früh aufsteht 
oder mit Alkohol einschläft, verliert vor allem REM-Schlaf. Beides hinter-
lässt unterschiedliche Schäden — und beide spüren Sie am nächsten Tag, oft, 
ohne den Zusammenhang zu sehen. 

Die nackte Schlafdauer auf der Smartwatch sagt deshalb wenig. Entschei-
dend ist die Schlafqualität: Wie schnell rutschen Sie in Tiefschlaf, wie stabil 
bleiben Sie dort, wie oft kommt es zu Mikro-Arousals, wie viel REM-Anteil 
bleibt übrig. 

 



Dr. Eisen Longevity & Bio-Hacking  |  359 

 

Abbildung 14.5: Schlafarchitektur über die Nacht — Tiefschlaf in der ersten, REM-Schlaf 
in der zweiten Nachthälfte. 

Warum Schlaf heute so oft misslingt 
Der moderne Alltag ist ein systematisches Anti-Schlaf-Programm. Späte 
Bildschirmzeiten, blaues Licht nach 22 Uhr, Dauererreichbarkeit, unregel-
mäßige Bettzeiten, spätes schweres Essen, abendlicher Alkohol, Nachrich-
ten-Doom-Scrolling, mentale Überlastung und fehlender Tagesrhythmus 
zerstören die biologischen Voraussetzungen für gute Nachtregeneration. 

Hinzu kommt der häufigste Denkfehler meiner Patienten: Sie versuchen, 
Schlaf zu erzwingen. Schlaf entsteht aber nicht durch Willenskraft. Er ent-
steht durch das Zusammenspiel von Müdigkeit, circadianem Rhythmus, sin-
kender Erregung und einem Gefühl von Sicherheit. Wer abends im Alarm-
modus ins Bett geht, kann auch zehn Stunden liegen — das System schaltet 
trotzdem nicht ab. 

Schlafhygiene 2.0 — das 24-Stunden-Protokoll 
Schlafhygiene endet nicht bei „abends keinen Kaffee“. Schlaf beginnt am 
Morgen. Hier ist das Protokoll, das ich meinen Patienten gebe: 
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Schritt 1 — Lichtanker morgens. Innerhalb der ersten Stunde nach dem Auf-
wachen 10 bis 20 Minuten helles Tageslicht im Freien auf sich wirken lassen, 
ohne direkt in die Sonne zu blicken. Kein Fensterglas, keine Sonnenbrille. 
Das synchronisiert den suprachiasmatischen Nukleus und programmiert 
Ihre abendliche Melatoninausschüttung. 

Schritt 2 — Konstante Zeiten. Aufstehen jeden Tag innerhalb desselben 30-
Minuten-Fensters, auch am Wochenende. Der innere Taktgeber liebt Wie-
derholung, nicht Nachholschlaf. 

Schritt 3 — Koffein-Stopp am Mittag. Koffein hat bei Erwachsenen typischer-
weise eine Halbwertszeit von mehreren Stunden. Deshalb kann auch ein Es-
presso um 16 Uhr um Mitternacht noch in relevanter Menge im Körper sein 
und den Tiefschlaf beeinträchtigen; wie stark, variiert individuell. 

Schritt 4 — Kein Alkohol am Abend. Alkohol macht müde, aber zerstört 
REM-Schlaf und erhöht nächtliche Wachphasen. Eine Stunde gefühlte Ent-
spannung, dafür eine zerschlagene Nacht. 

Schritt 5 — Letzte Mahlzeit drei Stunden vor dem Schlafen. Verdauung im 
Bett kostet Tiefschlaf. Wer abnehmen und besser schlafen will, profitiert 
doppelt. 

Schritt 6 — Dimmen ab 21 Uhr. Warmes, gedimmtes Licht. Bildschirme re-
duzieren oder mit Blaulichtfilter. Das ist keine Esoterik — das ist Melatonin-
physiologie. 

Schritt 7 — Runterfahr-Ritual. 30 Minuten ohne Reize: lesen, dehnen, at-
men, schreiben. Das Nervensystem braucht eine Übergangszone, kein har-
tes Aus. 

Schritt 8 — Schlafzimmer auf Schlaf kalibriert. Kühl (16–18 °C), dunkel, 
leise. Kein Fernseher, kein Smartphone im Bett. Ihr Schlafzimmer ist kein 
Büro, kein Kino, kein Wartezimmer. 

Wer nachts aufwacht: nicht zum Handy greifen, nicht ans Licht, nicht ins 
Grübeln kippen. Liegen bleiben, langsam atmen, dem Körper Zeit lassen. 
Aufstehen erst, wenn nach 20 Minuten klar ist, dass kein Wiedereinschlafen 
möglich ist — dann gedämpftes Licht, etwas Langweiliges lesen, zurück ins 
Bett. 

Schlaf beginnt nicht im Bett. Er beginnt morgens im Licht — und er stabili-
siert sich durch kleine, wiederholbare Routinen. Auf dieser Basis lässt sich 
auch die Frage nach Melatonin sinnvoll einordnen. 
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