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Schlaf als Resilienzfaktor
 

Hallo Max!

Im Kontext von Resilienz sprechen wir viel über mentale Stärke, Emotionsregulation,

Achtsamkeit oder Selbstführung. Doch einer der wirksamsten Resilienzfaktoren liegt

jede Nacht vor uns: Schlaf.

Schlaf ist keine Pause vom Leben. Er ist aktive Regeneration auf höchstem Niveau. In

der Nacht sortiert unser Gehirn Erinnerungen, reguliert Stresshormone, stabilisiert

Emotionen und stärkt unser Immunsystem. Wer ausreichend und qualitativ gut schläft,

reagiert gelassener auf Belastungen, denkt klarer, trifft bessere Entscheidungen und

bleibt emotional stabiler. Umgekehrt gilt: Chronischer Schlafmangel wirkt wie ein

Verstärker für Stress. Die Reizschwelle sinkt, negative Emotionen halten länger an,

Grübeln nimmt zu und selbst kleine Herausforderungen fühlen sich überwältigend an.

Resilienz beginnt deshalb nicht erst im Kopf – sondern oft im Bett.

In diesem ResilienzLetter werfen wir einen Blick darauf, warum Schlaf eine zentrale

Grundlage psychischer Widerstandskraft ist – und wie Sie mit kleinen Veränderungen

Ihre nächtliche Regeneration gezielt stärken können.

Viel Freude und beste Erkenntnisse mit unseren Resilienz-Impulsen, 

Sebastian Mauritz

https://mails.resilienz-kongress.de/mailing/245/8988167/0/2dafa00731/index.html


... und das Team der Resilienz Initiative
 

Möge die Resilienz mit Ihnen sein!

Selbstreflexion: Wofür nutzen Sie Ihr Bett? 

Unser Gehirn funktioniert

kontextabhängig. Das

heißt, wenn Sie Ihr Bett

wirklich als Ort für Schlaf

rahmen, dann schlatet Ihr

System viel leichter in

einen gesunden

Schlafmodus, sobald Sie

im Bett sind. 

Beobachten Sie die nächsten zwei Wochen gerne mal: Wofür nutze ich mein Bett?

Und was könnte ich tun, um es als reinen Schlafort zu gestalten? 

Wissensnugget aus der Forschung: 

Schlaf als Emotionsregulator



Kennen Sie das: Nach einer "schlechten" Nacht reagieren Sie überempfindlich, gereizt

oder schneller gestresst? Warum ist das so? Die Neurobiologie zeigt: Schlaf ist ein

zentraler Mechanismus unserer emotionalen Stabilität – und damit ein biologisches

Fundament von Resilienz (Yoo et al., 2007). 

Was wollten die Forschenden herausfinden?

Eine Forschergruppe stellte sich auch die Frage, warum Schlaf uns auch emotional

beeinflusst. In einer Studie mit dem Titel "The human emotional brain without sleep"

wollten Sie herausfinden: Wie verändert Schlafmangel die emotionale

Reaktionsfähigkeit des Gehirns?

Konkret ging es darum, ob und wie sich Schlafentzug auf das Zusammenspiel

zwischen dem Emotionszentrum (Amygdala) und dem präfrontalen Kortex – unserem

Regulationszentrum – auswirkt.

Wie wurde geforscht?

Dafür schauten die Forscher:innen Menschen mittels funktionaler

Magnetresonanztomographie (fMRT) ins Gehirn. 

Zwei Gruppen wurden verglichen:

Personen mit normalem Schlaf

Personen nach einer Nacht vollständigen Schlafentzugs

Beide Gruppen sahen emotionale (vor allem negativ konnoterte) Bilder, während ihre

Gehirnaktivität gemessen wurde.

Was kam dabei heraus? 



Die Ergebnisse waren deutlich: Die Amygdala reagierte bei schlafdeprivierten

Personen bis zu 60 % stärker auf negative Reize. Gleichzeitig war die Verbindung

zwischen Amygdala und präfrontalem Kortex deutlich reduziert.

Mit anderen Worten: Das emotionale System war hochaktiv – aber das regulierende

Kontrollsystem war geschwächt. Das Gehirn reagierte emotional also „ungefilterter“.

Was bedeutet das für Resilienz?

Resilienz ist keine reine Willensleistung. Sie ist neurobiologisch verankert.

Wenn wir nicht ausreichend oder nicht erholsam schlafen:

steigt emotionale Reaktivität

sinkt Impulskontrolle

verstärkt sich Stressanfälligkeit

verlängert sich die „Refraktärzeit“ negativer Emotionen

Ausreichender Schlaf hingegen stabilisiert die Verbindung zwischen Emotion und

Regulation.

Kurz gesagt: Schlaf schützt unsere emotionale Selbststeuerung – und damit unsere

Resilienz.

Wer dauerhaft zu wenig schläft, trainiert nicht mentale Stärke, sondern emotionale

Instabilität.

� In den Studien nachlesen:

Yoo, S. S., Gujar, N., Hu, P., Jolesz, F. A., & Walker, M. P. (2007). The human

emotional brain without sleep — a prefrontal-amygdala disconnect. Current Biology,

17(20), R877–R878. doi.org/10.1016/j.cub.2007.08.007

Dr. Martin Schlott im Gespräch: 

Schlaf – der besondere Resilienzfaktor

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8988167/0/0/0/157797/eac288dd6d.html


Schlaf ist der zentrale Faktor für Erfolg, Leistungsfähigkeit, Wohlbefinden und

Resilienz. Dieser Meinung ist Arzt und Schlafexperte Dr. Martin Schlott. Im Gespräch

aus dem Resilienz Kongress 2023 mit Sebastian Mauritz stellt er heraus, was die

wichtigsten Mechanismen sind, die im Schlaf passieren, die zu einer besseren

Resilienz führen. 

Er gibt hilfreiche Tipps und Tricks, wie wir in einen erholsamen Schlaf finden und

worauf es am Tag ankommt. Außerdem beleuchten die beiden, welchen Einfluss

(schlechter) Schlaf auf unser Arbeitsleben hat. 

Jetzt Interview

ansehen

Mini-Impuls:

10-3-2-1-0 – resiliente Schlafhygiene

Es gibt viele Faktoren, die erholsamen Schlaf fördern – von regelmäßigen Schlafzeiten

über Raumtemperatur bis hin zu Abendritualen. Doch statt alles auf einmal verändern

zu wollen, hilft eine klare Orientierung. Die 10-3-2-1-0-Regel ist eine einfache,

praxistaugliche Faustformel und ein guter Startpunkt für eine resiliente Schlafhygiene.

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8988167/0/0/0/157876/ff2cd6bc95.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8988167/0/0/0/157803/4798f66cf1.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8988167/0/0/0/157876/ff2cd6bc95.html


10 Stunden vorher: Kein Koffein mehr.

3 Stunden vorher: Keine großen

Mahlzeiten und kein Alkohol.

2 Stunden vorher: Arbeit beenden.

1 Stunde vorher: Keine Bildschirme mehr.

0: Kein Snooze am Morgen.

Schlafhygiene ist kein Perfektionismus-Projekt – sondern ein Resilienztraining für Ihr

Nervensystem. Kleine Anpassungen können große Wirkung entfalten.

Wenn Sie mehr lesen wollen, schauen Sie im Blog der Resilienz Akademie vorbei. 

Jetzt

lesen

Powernapping mit BusinessNap – Modul 8 (von 9)

"Ein- und durchschlafen"

Der BusinessNap ist nicht nur eine ideale Begleitung für den Tagschlaf und entspannte

Pausen auf Knopfdruck. Dieses Modul des BusinessNaps ist auf einen erholsamen

Nachtschlaf für eine starke Resilienz ausgelegt.

Abends einfach so einschlafen und die

Nacht möglichst durchschlafen können.

Das ist ein Wunsch, den viele Menschen

haben. Besonders das Einschlafen fällt

schwer, die Gedanken schwirren umher

und je mehr man es versucht, desto

weniger gelingt es. Dieses Modul ist ein

Spezialmodul und nur für das abendliche

Einschlafen gedacht.

Jetzt anhören

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8988167/0/0/0/157890/600f3221cd.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8988167/0/0/0/157877/e6f8ebab26.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8988167/0/0/0/157696/0cabd0e9f9.html


Exklusiv-Vortrag Auditorium Netzwerk: 

Selbstwirksamkeit im Schlaf
Björn Rasch

Schlaf ist bewusst nur schwer kontrollierbar. Trotzdem sind negative Gedanken und

Rumination ein entscheidender Faktor bei Schlafstörungen wie der Insomnie. 

Im Vortrag wird aufgezeigt, wie wir unsere Aufmerksamkeit und Gedanken auch im

Schlaf beeinflussen können, um so eine bessere Schlafqualität zu erreichen. Dazu

werden ein Einblick in die aktuelle Forschung und Ergebnisse aus dem Schlaflabor

geben.



Jetzt

anschauen

Kongress-Ankündigung: Tinnitus Kongress 2026
05.-14. März 2026 – Online und kostenfrei

Schlaf und Regeneration sind eng mit unserem Nervensystem verbunden. Doch was

passiert, wenn innere Anspannung oder anhaltende Reize – wie etwa ein Tinnitus –

echte Erholung erschweren? Gerade dann zeigt sich, wie wichtig ein ganzheitlicher

Blick auf Nervensystem, Stressregulation und Resilienz ist.

Beim Online-Tinnitus-Kongress verraten ausgewählte Gesundheitsexperten – darunter

auch Sebastian Mauritz – an 10 Tagen, wie Sie spürbar Linderung bei Tinnitus

erreichen, damit Sie Ihr Leben wieder voll genießen können.

Der Kongress findet vom 05.03. bis 14.03. mit vielfältigen Ansätzen, fundiertem

Wissen und hilfreichen Tipps rund um Tinnitus, Hören, Nervensystem und innere

Balance. Das Interview mit Sebastian Mauritz wird am 06.03 ausgestrahlt.

Mehr Informationen und die kostenfreie Anmeldung finden Sie hier:

Jetzt

anmelden

Ein Projekt der Resilienz Initiative

Sebastian Mauritz Kommunikation
Sebastian Mauritz
Angerstraße 7
37073 Gottingen
Deutschland

Hier finden Sie das
vollständige Impressum.
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