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Er beginnt leise: Erschöpfung, Schlafprobleme, innere  
Unruhe, nachlassende Konzentration. Doch chronischer Stress 

wirkt tiefer, als die meisten ahnen – auf Entzündungs- 
prozesse, hormonelle Balance und Zellgesundheit.  

Er entscheidet mit darüber, wie gesund und leistungsfähig  
wir älter werden.

Die gute Nachricht: Stress ist kein Schicksal. Er folgt  
Mustern – und diese lassen sich erkennen, verstehen  

und gezielt verändern.

Alfred und Florian Wolf, Vater und Sohn, Ärzte, Coaches  
und Präventionsexperten, verbinden aktuelle Forschung mit  
jahrelanger Praxis. Mit ihrem daten- und biologiebasierten  

Konzept yP™ zeigen sie, wie du deine individuelle Stressbiologie 
entschlüsselst, deine Selbstwahrnehmung schärfst und dein  

Nervensystem wieder in Balance bringst. Statt schneller Hacks  
erhältst du einen personalisierten Weg zurück zu Energie,  

Klarheit und echter Regenerationsfähigkeit – alltagstauglich  
und wissenschaftlich fundiert.

Stress folgt Mustern, durchbreche sie –  
Power of Prevention!

CHRONISCHER STRESS –  
EIN STILLER BESCHLEUNIGER 

DES ALTERNS.

NINA RUGE (HRSG.)
DIPL.­ING. FLORIAN WOLF

UNTER MITARBEIT VON 
PROF. DR. MED. ALFRED WOLF
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prozesse – einer veränderten Neurobiologie, die auf 
eine Dysregulation des nicht willentlich beeinfluss-
baren vegetativen Nervensystems zurückzuführen 
ist. Dieses innere Betriebssystem organisiert un-
bewusst lebenswichtige Funktionen wie Atmung, 
Herzschlag, Verdauung, Stoffwechsel und Schlaf-
Wach-Rhythmus und steht in enger Verbindung 
zum Hormonsystem. Es bildet die Grundlage für 
unsere Fähigkeit zur Anpassung, Belastungsverar-
beitung und Regeneration.

BIOLOGISCH
Nervensystem,

Stress-Botenstoffe,
Hormone, Regeneration

SOZIAL
Umfeld, Beziehungen,
äußere Anforderungen

PSYCHOLOGISCH
Gedanken, Emotionen,

Bewertungen

Das bio-psycho-soziale Modell
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 Sympathisches und parasympathisches 
Nervensystem

Unser vegetatives Nervensystem  – bestehend aus 
sympathischem und parasympathischem Nerven-
system  – hat sich unter Bedingungen entwickelt, 
die sich grundlegend von unserer heutigen Lebens-
realität unterscheiden. Unsere Vorfahren lebten 
in einer Umwelt, die geprägt war von Nahrungs-
knappheit, körperlichen Gefahren und phasen-
weiser Belastung. Die Stressreaktion (Aufgabe des 
sympathischen Systems) war dabei ein essenzieller 
Überlebensmechanismus: In akuten Gefahrensitua-
tionen wird der Organismus innerhalb kürzester 
Zeit auf maximale Leistungsfähigkeit vorbereitet. 
Aufmerksamkeit, Muskelspannung, Herz-Kreislauf-
System und Atmung werden aktiviert, während 
andere Funktionen wie Verdauung, Regeneration 
oder Fortpflanzung vorübergehend reduziert wer-
den. Für die anschließende Erholung und Rückkehr 
in einen stabilen Zustand ist das parasympathische 
Nervensystem verantwortlich. Beide Systeme sind 
Gegenspieler und auf ein dynamisches Gleichge-
wicht zwischen Aktivierung und Regeneration aus-
gelegt.

Moderne Belastungen bestehen jedoch nur sel-
ten aus akuten körperlichen Gefahren. Stattdessen 
prägen chronischer Zeitdruck, permanente Erreich-
barkeit, Reizüberflutung, Bewegungsmangel, un-
ausgewogene Ernährung, hohe berufliche Anforde-
rungen sowie gesellschaftliche und wirtschaftliche 
Unsicherheiten den Alltag vieler Menschen. Unser 
Nervensystem reagiert auf diese Reize jedoch häu-
fig mit denselben biologischen Stressmustern wie 
ursprünglich auf reale Bedrohungssituationen – oft 
dauerhaft und ohne ausreichende Regeneration.
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Besonders relevant ist dabei, dass sich unsere 
 vegetativen Reaktionen weitgehend unserer be-
wussten Kontrolle entziehen. Während wir kognitiv 
in der Lage sind, Situationen rational einzuordnen, 
reagieren Körper und Emotion oft nach alten Mus-
tern. Ein kritisches Gespräch kann physiologisch 
ähnliche Reak tionen auslösen wie eine reale Be-
drohung.  Anders als früher fehlen aber häufig die 
notwendigen Phasen der Entlastung und Regenera-
tion. Das Ergebnis ist eine chronische Aktivierung, 
die langfristig zu gesundheitlichen Beeinträchtigun-
gen führt.

Um stressbedingte Beschwerden zu verstehen und 
nachhaltig zu beeinflussen, brauchen wir deshalb 
ein ganzheitliches, bio-psycho-soziales Verständ-
nis. Nur wenn biologische, psychische und soziale 
Faktoren gemeinsam betrachtet werden, lassen 
sich wirksame Strategien entwickeln, die nicht nur 
Symptome reduzieren, sondern echte Gesundheit 
fördern und Menschen wieder in ihre Selbstwirk-
samkeit bringen. 

Das autonome Nervensystem

Regeneration &
Erholung

Parasympathikus

Dynamische Balance

Aktivierung &
Leistungsbereitschaft 

Sympathikus
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NEUROBIOLOGISCHE STRESS- 
UND REGULATIONSMECHANISMEN

Das menschliche Gehirn hat sich anatomisch und 
strukturell über Jahrtausende kaum verändert. 
Unsere Lebenswelt hingegen hat sich massiv be-
schleunigt. Die neurobiologischen Mechanismen, 
mit denen wir auf Belastung reagieren, sind jedoch 
nicht für die dauerhafte Reizdichte moderner Le-
bens- und Arbeitswelten ausgelegt. 

Heute wirken nicht nur klassische Stressoren be-
lastend, sondern vor allem die permanente Menge 
an Informationen, digitaler Kommunikation,  sozialer 
Reize, Geräuschen, Zeitdruck sowie die ständige 
Notwendigkeit zur Aufmerksamkeit und Reaktion. 
Unser Stresssystem reagiert auf diese Belastungen 
mit verschiedenen neurobiologischen Anpassungs- 
und Regulationsmechanismen. Diese Reaktionen 
dienen grundsätzlich dazu, Energie bereitzustellen, 
die Funktionsfähigkeit des Organismus zu sichern 
und eine Anpassung an wechselnde Anforderun-
gen zu ermöglichen. Wie diese biologischen An-
passungsprozesse bei einer akuten Stressreaktion, 
unter chronischer Belastung sowie im Rahmen von 
Adaptation (Anpassung), Maladaptation (Fehlan-
passung) und Habituation (Gewöhnung) ablaufen 
und welche Bedeutung sie für unsere Gesundheit 
haben, betrachten wir im Folgenden Schritt für 
Schritt. Entscheidend ist dabei nicht, ob wir Stress 
erleben, sondern wie gut unser Gehirn und unser 
Ner vensystem Belastungen verarbeiten und an-
schließend wieder in einen ausgeglichenen Zustand 
zurückfinden. 
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 Akute einmalige Stressbelastung
Ein einzelner, auch intensiver Stressreiz stellt für 
den Organismus in der Regel kein Problem dar. 
Das Stresssystem kann kurzfristig Energie mobili-
sieren,  Wachheit, Aufmerksamkeit und Reaktions-
geschwindigkeit erhöhen und anschließend wieder 
in einen Zustand der Regeneration zurückkehren.

Neurobiologisch werden dabei Stresssubstrate und 
Botenstoffe aktiviert, insbesondere Neurotrans-
mitter sowie die Cortisol-Achse. Diese Mechanis-
men waren evolutionär überlebenswichtig und 
sichern bis heute die kurzfristige Anpassungsfähig-
keit des Organismus.
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Abschalten

Stress

Zeit

Aktivierung Regeneration

Normale Stressreaktion

Akuter, einmaliger Stress: Bei einem einmaligen, kurzfristigen Stressereignis 
mobilisiert unser Regulationssystem gezielt Energie, um die Situation effektiv zu 
bewältigen. Nach Abklingen der Belastung normalisiert sich die Aktivierung wieder, 
sodass eine ausreichende Regeneration stattfinden kann.
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Anhaltende Stressbelastung
Problematisch wird Stress dort, wo Belastungen 
dauerhaft auftreten und Regeneration nicht mehr 
ausreichend stattfinden kann. Entscheidend ist da-
bei, dass das neurobiologische Stresssystem nur 
eingeschränkt zwischen realer Gefahr und den sub-
tilen, chronischen Belastungen des modernen All-
tags unterscheidet. Für das Gehirn können E-Mails, 
ständige Erreichbarkeit, soziale Konflikte, Informa-
tionsflut oder permanenter Termindruck ähnliche 
Stressreaktionen auslösen wie klassische Bedro-
hungssituationen.

 Chronische, wiederkehrende 
 Stres s belastung (Allostatic Load)

Bei chronischer Belastung aktiviert das Gehirn 
 zusätzlich verschiedene endogene Schutz- und Re-
gulationsmechanismen, um den Organismus vor 
einer dauerhaften Überaktivierung des Stresssys-
tems zu schützen. Dazu zählt unter anderem das 
sogenannte Endocannabinoid-System, ein körper-
eigenes Regu lationssystem, das mithilfe eigener 
Botenstoffe Stressreaktionen moduliert und dazu 
beiträgt, das innere Gleichgewicht wiederherzu-
stellen.

Dieser neurobiologische Vorgang führt zu einer 
 teilweisen Downregulation stressbezogener Sub-
strate und unterstützt die Adaptation beziehungs-
weise die Habituation an wiederkehrenden Belas-
tungen. Ziel dieser Prozesse ist es, die langfristigen 
Auswirkungen chronisch erhöhter Stresshormon- 
und Neurotransmitterspiegel zu begrenzen und die 
Funktionsfähigkeit zentraler Regulationssysteme 
aufrechtzuerhalten.
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Fallen diese Anpassungs- und Schutzmechanismen 
jedoch aufgrund dauerhaft hoher Belastungen, feh-
lender Regeneration oder individueller biologischer 
und psychosozialer Vulnerabilitäten aus oder genü-
gen sie nicht mehr, verstärkt sich die Stressreaktion 
mit jeder weiteren Belastung. 

Der Körper versucht zunächst, die anhaltenden 
Anforderungen durch eine Hochregulation der 
Stresssysteme zu bewältigen und die notwendige 
Leistungsfähigkeit aufrechtzuerhalten. Bleibt die 
Belastung jedoch bestehen, kann daraus eine un-
günstige Anpassung der Stressreaktion mit anhal-
tender Überaktivierung des Systems entstehen. Die 
Folge sind zunehmender biologischer Verschleiß 
(allostatische Last, siehe Seite  42) sowie eine stei-
gende biologische und subjektiv wahrgenommene 
Stresssymptomatik.
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Zeit

Normale, sich im Laufe der Zeit wiederholende Stressantwort

Wiederholte Stressoren

Chronischer Stress: Wiederholte Stressoren und anhaltende Belastungen führen 
zu einer dauerhaften Aktivierung des Stresssystems.
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 Maladaptation &  Always-on 
Eine Folge chronischer Belastung ist die dauer-
hafte Hochregulation des Stresssystems, um den 
wiederholten Energieanforderungen permanenter 
Stressoren gerecht zu werden. Gleichzeitig geht 
 zunehmend die Fähigkeit verloren, tatsächlich zu 
rege nerieren. Dieser Zustand wird als Maladapta-
tion oder Always-on-Modus beschrieben.

Typische Symptome sind innere und körperliche 
Unruhe, Gereiztheit, Gedankenkreisen, Grübeln 
 sowie die zunehmende Unfähigkeit zur mentalen 
und körperlichen Entspannung. Dabei können 
selbst subjektiv positive Aktivitäten – etwa digitale 
Unterhaltung, soziale Interaktion oder körperliche 
Akti vität – das System weiter aktivieren und zusätz-
lichen Energieverbrauch erzeugen, obwohl sie kurz-
fristig als entlastend erlebt werden.

Zeit

Prolongierte Antwort

Keine Regeneration

St
re

ss
an

tw
or

t

Always-on/Maladaptation: Dauerhafte Leistungsanforderungen führen zu einer chronischen 
Aktivierung des Stresssystems bei gleichzeitig eingeschränkter Regenerationsfähigkeit.
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