
Schlafe tiefer, erhole dich smarter: Wie du 
deine zirkadianen Rhythmus hackst  

Warum Schlaf unser wichtigstes Biohacking-Tool ist 

Schlaf ist weit mehr als bloßes „Nichtstun“ – er ist unser natürlichstes 
Regenerationstool und zählt zu den wirksamsten Biohacks überhaupt. Während der 
Nacht laufen im Körper hochkomplexe Prozesse ab: Zellen erneuern sich, das 
Immunsystem wird gestärkt, das Gehirn verarbeitet Eindrücke und verankert 
Erinnerungen. Zeitgleich werden Hormone wie das Wachstumshormon freigesetzt, 
der Cortisolspiegel sinkt bei gesunden zirkadianen Rhythmen, und der Stoffwechsel 
wird reguliert. All das unterstützt essenzielle physiologische Reparatur- und 
Erholungsprozesse. 

Besonders spannend sind die einzelnen Schlafphasen: 

 Einschlafphase (Stadium 1): Der Übergang vom Wachsein in den Schlaf. 
Hier verlangsamen sich Puls und Atmung, und das Gehirn beginnt, alpha- und 
thetawellenartige Muster zu zeigen. Viele Menschen erleben in dieser Phase 
kurze Muskelzuckungen oder das Gefühl des Fallens. 

 Leichtschlafphase (Stadium 2): Diese Phase nimmt etwa 50 % der 
gesamten Schlafzeit ein. Die Körpertemperatur sinkt, Herzfrequenz und 
Atmung verlangsamen sich weiter. Das Gehirn zeigt sogenannte "Sleep 
Spindles" und K-Komplexe, die als Schutzmechanismus gegen äußere Reize 
dienen. 

 Tiefschlaf (Stadium 3): In dieser Phase findet die tiefste körperliche 
Regeneration statt. Das Gehirn produziert Delta-Wellen, das Immunsystem ist 
besonders aktiv, und Wachstumshormone werden ausgeschüttet. 
Zellreparatur, Muskelaufbau und Energieauffüllung passieren hier besonders 
intensiv. 

 REM-Schlaf (Rapid Eye Movement): Hier steigt die Gehirnaktivität stark an, 
Träume treten auf, und emotionale sowie kognitive Erlebnisse werden 
verarbeitet. Diese Phase ist essenziell für das Lernen, das Gedächtnis und die 
emotionale Balance. 

Der Körper durchläuft diese Schlafzyklen etwa 4–6 Mal pro Nacht. Ein gestörter 
Ablauf – etwa durch häufiges Aufwachen, nächtlichen Stress oder schlechte 
Schlafhygiene – kann die Regeneration stark beeinträchtigen. 

 

Was ist der zirkadiane Rhythmus? 

Unser zirkadianer Rhythmus wird auch als unsere "innere Uhr" bezeichnet. Er steuert 
nahezu jede Funktion in unserem Körper: Schlaf, Energielevel, Hormonausschüttung, 
Verdauung und Zellreparatur. Licht ist dabei der stärkste Zeitgeber ("Zeitgeber" = 
externer Taktgeber). 



Ein klassisches Beispiel für eine Störung dieses Rhythmus ist der Jetlag: Nach einem 
Langstreckenflug in eine andere Zeitzone fühlt man sich häufig müde oder überdreht 
zur "falschen" Uhrzeit, weil der Körper noch im alten Tages-Nacht-Zyklus festhängt.  

In meiner Arbeit mit Klient:innen sehe ich immer wieder die gleichen Störfaktoren, die 
den zirkadianen Rhythmus aus dem Takt bringen: 

 Permanente Lichtverschmutzung, insbesondere durch künstliches Blaulicht 
am Abend, kann die natürliche Melatoninbildung beeinträchtigen. 

 Unregelmäßige Essens- und Schlafzeiten bringen die innere Uhr aus dem 
Gleichgewicht. 

 Chronischer Stress geht häufig mit dauerhaft erhöhten Cortisolspiegeln einher, 
was sich negativ auf Schlafqualität und Erholungsfähigkeit auswirken kann. 

 

Regeneration ganzheitlich denken: Der Funktionelle 
Ansatz 

Die Funktionelle Medizin sieht Schlafprobleme nicht als isoliertes Thema, sondern als 
Hinweis auf ein Ungleichgewicht im Körper – etwa durch Stress, Nährstoffmängel 
oder hormonelle Dysbalancen. Sie fragt nicht nur nach dem Symptom, sondern sucht 
nach den Ursachen. Ziel ist es, die Regenerationsfähigkeit nachhaltig zu stärken – 
für mehr Energie, Fokus und Widerstandskraft im Alltag. 

Gerade im Bereich Regeneration und Schlaf kann dieser Ansatz besonders 
wirkungsvoll sein: Wer biologische Rhythmen, das Nervensystem und den 
Mikronährstoffhaushalt stärkt, schafft die Grundlage für langfristige 
Leistungsfähigkeit, emotionale Stabilität und ein robustes Immunsystem – eng 
verbunden mit hormoneller Balance, Entzündungsregulation und mentaler Belastung. 
Statt nur Symptome wie Müdigkeit oder Einschlafprobleme zu behandeln, fragt sie: 
Welche körperlichen Prozesse sind aus dem Gleichgewicht geraten? Wie kann ich 
meine Regeneration auf natürliche Weise ganzheitlich unterstützen? 

So unterstützt dein Körper Regeneration 

Erholung ist kein Zufallsprodukt, sondern das Ergebnis gezielter, biologischer 
Abläufe – und wie gut wir diese Abläufe unterstützen, entscheidet über unsere 
Regenerationsfähigkeit. Neben ausreichend Schlaf braucht es vor allem eines: 
innere Stabilität. Diese entsteht durch einen balancierten Biorhythmus, ein stabiles 
Nervensystem und eine adäquate Versorgung mit Energie auf Zellebene. 

Ein zentrales Hormon für die Regeneration ist Melatonin, das in der 
Zirbeldrüsenregion des Gehirns produziert wird. Seine Ausschüttung folgt dem 
Tageslichtverlauf – mit einem Peak nachts zwischen 2 und 4 Uhr. Damit dieser 
Rhythmus reibungslos funktioniert, benötigt der Körper ausreichend Tageslicht, 
regelmäßige Schlafenszeiten, einen ruhigen Schlafraum sowie eine optimale 
Nährstoffverfügbarkeit. 



Auch das parasympathische Nervensystem spielt eine entscheidende Rolle: Es ist 
verantwortlich für "Rest and Digest", also Erholung, Verdauung, Zellreparatur. Ist 
dieses System dauerhaft durch Stress und Reizflut überlagert, schaltet der Körper 
nicht mehr effektiv in den Erholungsmodus. 

Ein gesunder Rhythmus, gepaart mit bewussten Entspannungsmomenten, 
regelmäßiger Bewegung und einem gezielten Mikronährstoff-Management bildet 
daher das Fundament für echte Regeneration. Denn nur wer sich erholt, kann auf 
Dauer leistungsfähig, resilient und gesund bleiben. 

 

Mikronährstoffe: Stille Helfer für Schlaf und 
Erholung 

Eine ausgewogene Versorgung mit bestimmten Mikronährstoffen und Aminosäuren 
ist entscheidend für einen gesunden Schlaf und die nächtliche Regeneration. Im 
Folgenden werden sechs Schlüsselstoffe vorgestellt, die eine zentrale Rolle für das 
Nervensystem, die Hormonbalance und die Energieproduktion spielen. 

Magnesium – Der natürliche Entspannungshelfer 
Magnesium ist an über 300 enzymatischen Reaktionen beteiligt und spielt eine 
zentrale Rolle bei der Regulierung des Nervensystems. Es unterstützt die Funktion 
des beruhigenden Neurotransmitters GABA und fördert so das Einschlafen und die 
Schlafqualität. Ein Magnesiummangel kann zu Nervosität, Muskelverspannungen 
und Schlafstörungen führen. (1) 

Vitamin B6, B12 und Folat – Für mentale Balance und Schlafqualität 
Diese B-Vitamine sind unverzichtbar für die Bildung von Neurotransmittern wie 
Serotonin und GABA, die maßgeblich den Schlaf-Wach-Rhythmus beeinflussen. Ein 
Defizit kann sich in Form von Stimmungsschwankungen, Erschöpfung oder 
Schlaflosigkeit zeigen. Studien zeigen positive Effekte einer gezielten B6-
Supplementierung auf das Stressempfinden und die Einschlafzeit. (2) 

Zink – Unterstützt kognitive Funktionen und Schlafregulation 
Zink ist ein Spurenelement, das die Aktivität von über 300 Enzymen reguliert. Es 
spielt eine wichtige Rolle bei kognitiven Prozessen, der Hormonregulation und der 
neuronalen Kommunikation. Ein Mangel kann die Schlafqualität beeinträchtigen, die 
Reizverarbeitung verändern und Entzündungsprozesse fördern. (3) 

Vitamin D – Für Immunbalance und Schlafqualität 
Vitamin D ist nicht nur für die Knochengesundheit und das Immunsystem relevant, 
sondern beeinflusst auch die Schlafarchitektur. Es ist an der Bildung von Melatonin 
beteiligt und reguliert Entzündungsprozesse, die die Schlafqualität stören können. 
Eine Supplementierung bei Mangelzuständen kann die Einschlafzeit und die 
Schlafeffizienz verbessern. (4) 

Coenzym Q10 – Energie für die Zellen 
Coenzym Q10 (CoQ10) ist ein zentraler Bestandteil der mitochondrialen 
Energieproduktion und sorgt dafür, dass unsere Zellen – insbesondere in Gehirn, 



Herz und Muskeln – ausreichend Energie zur Verfügung haben. In Zeiten hoher 
Belastung oder im Alter kann eine Ergänzung helfen, Müdigkeit zu reduzieren und 
die Regeneration zu fördern. (5) 

L-Tryptophan – Vorstufe von Serotonin und Melatonin 
L-Tryptophan ist eine essenzielle Aminosäure und die direkte Vorstufe von Serotonin, 
das wiederum zu Melatonin umgewandelt wird – dem Schlüsselhormon für einen 
stabilen Tag-Nacht-Rhythmus. Studien zeigen, dass eine erhöhte Zufuhr von 
Tryptophan die Schlafdauer, Schlafqualität und das emotionale Gleichgewicht 
verbessert. (6) 

 

BIOGENA ONE als täglicher Mikronährstoffbooster 
für besseren Schlaf & Regeneration 

BIOGENA ONE liefert eine intelligente Kombination an Mikronährstoffen, die wichtige 
physiologische Prozesse unterstützen, die für Schlaf und Regeneration relevant sind. 
Mit nur einem praktischen Stick pro Tag wird eine umfassende Versorgung 
ermöglicht – unkompliziert und ideal in den Alltag integrierbar. Besonders in Zeiten 
hoher Belastung oder bei unregelmäßigen Essgewohnheiten kann genau diese 
Einfachheit entscheidend sein, um langfristig dranzubleiben und dem Körper alles zu 
geben, was er braucht. 

Stressresilienz & Cortisolregulation: 

 Magnesium trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei 
 Vitamin B6, B12 & Folat unterstützen die psychische Funktion* 

Schlafqualität & Melatonin-Synthese: 

 Magnesium, Zink und Vitamin B6 sind an der Synthese von Neurotransmittern 
wie GABA und Melatonin beteiligt 

 Aminosäuren wie Glycin fördern die nächtliche Entspannung 
 L-Tryptophan-Vorstufen + Cofaktoren helfen bei Serotonin- und 

Melatoninbildung 

Zelluläre Regeneration: 

 Vitamin C, E, Selen und Zink tragen dazu bei, Zellen vor oxidativem Stress zu 
schützen* 

 KANEKA Ubiquinol™ (CoQ10) liefert Energie auf Mitochondrien-Ebene 

(*laut Verordnung (EU) Nr. 432/2012) 

Gerade weil Erschöpfung, Schlafstörungen und reduzierte Leistungsfähigkeit oft mit 
einem stillen Mikronährstoffmangel zusammenhängen, stellt BIOGENA ONE für viele 
Menschen genau den "Missing Link" dar – die Basis für mehr Energie, mentale 
Klarheit und nachhaltige Regeneration. 



 

Praxis-Tipps für tieferen Schlaf 

In meiner Beratung erlebe ich immer wieder, dass es nicht an der Schlafdauer 
scheitert, sondern an den alltäglichen Gewohnheiten, die entweder schlaffördernd 
oder schlafstörend wirken. Deshalb ist es mir wichtig, meinen Klient:innen einfache 
und praktikable Hebel an die Hand zu geben, die sie sofort umsetzen können. Die 
folgenden vier Kategorien haben sich dabei besonders bewährt: 

Ernährung: 

Viele unterschätzen, wie stark unsere Ernährung die Schlafqualität beeinflusst. Ein 
stabiler Blutzuckerspiegel, die Verfügbarkeit bestimmter Aminosäuren und eine 
entzündungsarme Ernährung wirken sich messbar auf Entspannung und Schlaf aus. 

 Magnesiumreiche Lebensmittel wie grünes Blattgemüse, Nüsse und Samen in 
den Alltag integrieren. 

 Tryptophanreiche Nahrungsmittel wie Putenfleisch, Haferflocken und Bananen 
fördern die Bildung von Serotonin. 

 Abends leicht verdauliche Mahlzeiten bevorzugen. 
 Koffein und Alkohol am Abend meiden. 
 Ein beruhigender Tee aus Melisse oder Lavendel kann entspannend wirken. 
 Letzte Mahlzeit 2–3 Stunden vor dem Schlafengehen einnehmen. 
 Regelmäßige Essenszeiten unterstützen den natürlichen Schlaf-Wach-

Rhythmus. 

Bewegung: 

Aus meiner Erfahrung zeigt sich: Wer sich tagsüber ausreichend bewegt, schläft 
abends tiefer und schneller ein. Bewegung hilft, Stress abzubauen und den 
natürlichen Tag-Nacht-Rhythmus zu stärken. 

 Täglich Licht und moderate Bewegung am Morgen (z. B. 20 Minuten 
Spazierengehen). 

 Regelmäßige Bewegung fördert gesunden Schlaf. 
 Intensive Workouts sollten 4–5 Stunden vor dem Schlafengehen beendet sein. 

Schlafhygiene: 

Oft reichen kleine Veränderungen in der Umgebung, um den Schlaf merklich zu 
verbessern. Ich empfehle meinen Klient:innen, ihren Schlafraum wie einen 
Rückzugsort zu gestalten. 

 Blaulichtquellen am Abend reduzieren (z. B. Bildschirmfilter, warme 
Lichtquellen). 

 Schlafraum abdunkeln, kühlen und ruhig gestalten. 



Abendroutine: 

Eine feste Routine am Abend signalisiert dem Körper: Jetzt wird runtergefahren. 
Schon wenige Minuten bewusster Entspannung können den Unterschied machen. 

 Feste Schlafenszeiten etablieren, auch am Wochenende. 
 Entspannende Rituale wie Meditation, Lesen oder eine warme Dusche fördern 

das Abschalten. 

Die Integration dieser einfachen, aber effektiven Maßnahmen kann deine 
Schlafqualität verbessern und deinen zirkadianen Rhythmus stabilisieren. 

 

Fazit 

Besserer Schlaf bedeutet nicht zwangsläufig mehr Schlaf, sondern smarteren Schlaf. 
Kleine Anpassungen – von Tageslicht am Morgen bis hin zur gezielten 
Mikronährstoffversorgung – können große Auswirkungen auf Energie, mentale 
Klarheit und Erholung haben. 

Wenn du also in deinem Alltag häufig das Gefühl hast, nur auf "Sparflamme" zu 
laufen, lohnt sich ein ehrlicher Blick auf deine Schlafqualität. Wie oft wachst du 
erfrischt auf? Welche Abendgewohnheiten tun dir gut – und welche rauben dir 
unbewusst Energie? Genau hier beginnt smarter Schlaf: mit kleinen, bewussten 
Entscheidungen, die du jeden Tag treffen kannst. 

Beginne mit einem realistischen Ziel: z. B. deine Schlafenszeit um 15 Minuten zu 
stabilisieren, abends weniger Bildschirmzeit einzuplanen oder eine entspannende 
Routine zu etablieren. Tools wie BIOGENA ONE können dabei helfen, deinen Körper 
ganzheitlich zu unterstützen, besonders in Phasen hoher Belastung. 

Mach den ersten Schritt heute – dein Körper wird es dir mit mehr Energie, Fokus und 
innerer Stabilität danken. 
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