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Mentale Gesundheit, Schlaf &
Stressregulation

Mentale Leistungsfdhigkeit ist kein Zufallsprodukt guter Tage, sondern das Ergebnis messbarer
biologischer Prozesse: Cortisolrhythmik, Schlafarchitektur und autonome Balance. Wer diese Prozesse

kennt, kann geistige Klarheit gezielt trainieren statt nur zu hoffen.

1. Grundlagen: Cortisolrhythmik und HRV

HRYV gilt als eines der sensibelsten verfiigbaren Fenster in die Balance von Aktivierung und

Erholung.

Cortisol folgt im gesunden Zustand einem ausgeprdgten Tagesrhythmus mit hohem Morgen- und
niedrigem Abendwert. Chronischer Stress kann diesen Rhythmus abflachen oder verschieben — mit
Folgen fir Energie, Schlaf und kognitive Leistungsfdhigkeit, lange bevor sich das subjektiv als

,Erschépfung’ bemerkbar macht.

Die Herzratenvariabilitdt (HRV) — die Schwankung der Zeitabsténde zwischen Herzschldgen — gilt als
eines der sensibelsten Fenster in die Balance zwischen sympathischem (Aktivierungs-) und
parasympathischem (,Erholungs-') Nervensystem. Eine hohe HRV spricht fur gute Anpassungsfdhigkeit

an Belastung, eine dauerhaft niedrige HRV fiir chronische Ubersteuerung des Stresssystems.t

Schlaf ist dabei kein passiver Ruhezustand, sondern eine aktive biologische Regenerationsphase mit klar
definierten Stadien: Tiefschlaf flr korperliche Erholung und Geddchtniskonsolidierung, REM-Schlaf fir
emotionale Verarbeitung und kreative Verknlpfung. Wird die Schlafarchitektur chronisch gestért — etwa
durch unregelmd@Bige Zeiten, Lichtexposition am Abend oder erhéhten Cortisolspiegel — leiden

Tiefschlaf- und REM-Anteil oft zuerst, lange bevor sich dies in der reinen Schlafdauer widerspiegelt.

professional-longevity.com - +49 (0)155 65 67 59 69 - info@professional-longevity.com Seite 1

PRAZISION PRAVENTION PERFORMANCE




PROFESSIONAL LONGEVITY

atpraxis Dr. Selbach | PD Dr. Hohenstein
al- y.com - +49 (0)155 65 67 59 69

THEMA 05

Mentale Gesundheit, Schlaf & Stressregulation

3D-Visualisierung von Cortisolrhythmik und sympathisch-parasympathischer Balance

2. Diagnostik: Wearables und Labor im Zusammenspiel

Mentale Gesundheit ldsst sich heute mit einer Kombination aus punktueller Labordiagnostik und

kontinuierlicher Wearable-Erfassung deutlich prdziser abbilden als friher.

PARAMETER WAS ER ZEIGT

Wearables Kontinuierliches HRV-, Schlaf- und Aktivitdtsmonitoring
Cortisol-Tagesprofil Zirkadiane Stressachsenregulation
HRV-Analyse Autonome Balance, Erholungsfdhigkeit
Schlafphasenanalyse Tiefschlaf- und REM-Anteil, Schlafeffizienz
Kognitive Leistungstests Aufmerksamkeit, Verarbeitungsgeschwindigkeit, Geddchtnis
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Einzelwert vs. Trend

Ein einzelner schlechter Schlaf- oder HRV-Wert ist Rauschen, kein Signal. Erst der Trend Gber Wochen
zeigt, ob sich die Stressregulation tatsdchlich verédndert — diese Unterscheidung ist zentral fir jede
Interpretation von Wearable-Daten.

3. Beratung & Training

Schlafhygiene und gezieltes Atemtraining wirken messbar auf das autonome Nervensystem —

nicht nur subjektiv spiirbar.

Auf Basis der Diagnostik entsteht ein individuelles Konzept aus Schlafhygiene, Schlafarchitektur-
Optimierung und gezieltem Stressresilienztraining. Wo medizinisch sinnvoll, ergénzen pflanzliche
Prdparate oder eine medikamentdse Unterstitzung das Konzept — stets eingebettet in eine drztliche
Verlaufskontrolle statt als isolierte Manahme.

Schlafhygiene: Lichtexposition, Temperatur, Timing der letzten Mahlzeit

Schlafarchitektur-Optimierung auf Basis der Schlafphasenanalyse

Stressresilienztraining: gezielte Atem- und Regulationsprotokolle

Vergleichende Cortisolmessungen zur Erfolgskontrolle

Kognitiver Verlaufs-Score zur Objektivierung geistiger Klarheit tber Zeit

4. Verlauf & Anpassung

Der kognitive Verlaufs-Score sowie wiederholte Cortisolmessungen machen Fortschritt Uber Monate

sichtbar und objektivieren, was sich subjektiv oft nur diffus als ,klarer’ oder ,erholter' anfihlt.

Auch hier gilt das Prinzip der zeitlichen Auflésung: Eine gute Nacht oder ein ruhiger Tag verdndern das
Gesamtbild kaum. Erst die konsequente Betrachtung Uber mehrere Wochen zeigt, ob sich
Schlafarchitektur, Stressresilienz und kognitive Leistungsfdhigkeit tatsdchlich strukturell verbessern —

und liefert damit die Grundlage fir eine fundierte Anpassung des individuellen Konzepts.
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3D-Datenvisualisierung: Schlafarchitektur und HRV-Trend (ber mehrere Wochen

5. Die Polyvagal-Perspektive: Sicherheit als physiologischer Zustand

Der Zustand des Nervensystems ist eine physiologische Tatsache — keine reine Frage der
Willenskraft.

Das autonome Nervensystem ldsst sich vereinfacht in drei Zustéinde unterteilen: einen sicheren, sozial
verbundenen Zustand (ventral-vagal), einen Kampf-oder-Flucht-Zustand (sympathisch aktiviert) und
einen Erstarrungs- oder Rickzugszustand (dorsal-vagal). Chronischer Stress verschiebt die

physiologische Grundtendenz weg vom sicheren Zustand — oft unbemerkt.?

Diese Perspektive erkldrt, warum reines ,Durchhalten’ oder ,Zusammenrei3en' selten nachhaltig wirkt:
Der Zustand des Nervensystems ist eine physiologische Tatsache, keine reine Willensfrage. Gezielte

Regulationstechniken setzen genau hier an, statt nur an der kognitiven Ebene.

6. Atemtechniken als schnellster Zugang zum Nervensystem

Die Atmung ist die einzige autonome Kérperfunktion, die willentlich direkt beeinflussbar ist — und damit
ein direkter Hebel auf den Vagusnerv und die HRV. Verldngertes Ausatmen aktiviert den
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parasympathischen Zweig des Nervensystems messbar innerhalb weniger Atemzige.

Physiologischer Seufzer (doppelte Einatmung, langes Ausatmen) zur schnellen Stressreduktion
Box Breathing (4-4-4-4-Rhythmus) zur Vorbereitung auf konzentrationsintensive Aufgaben
Verldngerte Ausatmung (z. B. 4 Sekunden ein, 8 Sekunden aus) zur Aktivierung des Parasympathikus

RegelmdRiges Training dieser Techniken erhoht die Basis-HRV messbar tiber Wochen

7. Blaulicht, Bildschirmzeit und die innere Uhr

Konsequente Lichthygiene am Abend gehdrt zu den einfachsten, gut belegten Hebeln fiir besseren
Schlaf.

Kurzwelliges (blaues) Licht unterdriickt die Melatoninausschittung besonders effektiv — ein evolutiondr
sinnvoller Mechanismus, der urspringlich Tageslicht signalisierte. Bildschirme und LED-Beleuchtung am
Abend senden dasselbe Signal zur falschen Uhrzeit und verzégern den nattrlichen Melatoninanstieg um

bis zu mehrere Stunden.3

Konsequente Lichthygiene am Abend — gedimmtes, warmes Licht, reduzierte Bildschirmzeit oder
Blaulichtfilter in den letzten zwei Stunden vor dem Schlafengehen — gehért zu den einfachsten und
zugleich wirksamsten MafBnahmen zur Verbesserung der Schlafarchitektur, noch vor jeder

supplementdren Intervention.

Quellen (Auswahl)

Shaffer F, Ginsberg JP. An Overview of Heart Rate Variability Metrics and Norms. Front Public Health.
2017;5:258.

Porges SW. The polyvagal theory: new insights into adaptive reactions of the autonomic nervous
system. Cleve Clin ] Med. 2009;76(Suppl 2):586-S90.

Chang AM, Aeschbach D, Duffy JF, Czeisler CA. Evening use of light-emitting eReaders negatively
affects sleep, circadian timing, and next-morning alertness. Proc Natl Acad Sci USA.
2015;112(4):1232-1237.

Auswahl zentraler Studien zur Einordnung — kein Anspruch auf vollstdndige systematische

Evidenzaufarbeitung.
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