LA PROTOCOL

STRESS MANAGEMENT
PLAYBOOK

Was chronische Stressbelastung mit deinem Korper macht - und wie du dein
System mit zwei einfachen Hebeln schneller wieder runterfahrst.

Fur Menschen mit voller Agenda, hoher Verantwortung und dem Gefiihl, dass der Kopf selbst nach
Feierabend nicht richtig aus geht.

KEIN WELLNESSPROGRAMM. EIN PRAKTISCHER EINSTIEG IN BESSERE STRESSSTEUERUNG.
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Wenn dein Stresssystem nicht mehr richtig
abschaltet

Cortisol ist nicht dein Feind. Du brauchst es, um morgens wach zu werden, unter Druck zu funktionieren und
kurzfristig Energie bereitzustellen. Problematisch wird es, wenn dein Stresssystem tber Wochen standig
wieder hochgefahren wird und kaum noch echte Entlastung bekommt.

Dann geht es nicht darum, dass Cortisol jede Minute exakt gleich hoch ist. Entscheidend ist, dass dein Kdrper immer wieder im
Alarmmodus landet und zu selten sauber in Erholung zurtickkommt.

Die Folge: Dein Kdrper priorisiert kurzfristiges Funktionieren. Energie mobilisieren, aufmerksam bleiben, reagieren.
Dinge wie Erholung, ruhige Verdauung, Schlafqualitat und langfristige Regulation bekommen weniger Raum.

Was du davon im Alltag merken kannst

Hunger und Cravings steigen Schlaf wird schlechter

Unter Dauerstress greifen viele haufiger zu energiereichen Du bist muide, aber der Kopf bleibt an. Einschlafen,
Lebensmitteln, Snacks, Alkohol oder schnellen Lésungen. Durchschlafen und Erholung kdnnen schwieriger werden.
Fokus und Geduld sinken Der Korper arbeitet gegen Ruhe

Entscheidungen fallen schwerer, du reagierst schneller Blutdruck, Blutzucker und innere Aktivierung kdnnen unter
gereizt und kleine Probleme fiihlen sich groRer an. anhaltender Stressbelastung ungunstiger reguliert sein.

Bei starken, anhaltenden oder sich verschlechternden Beschwerden gehért die Ursache medizinisch oder psychologisch abgeklart. Dieser Guide ersetzt
keine Diagnostik.
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Stress macht Fettverlust nicht unmoglich.
Aber unnotig schwer.

Chronischer Stress setzt die Energiebilanz nicht auRer Kraft. Wenn du langfristig weniger Kalorien zuflihrst als
du verbrauchst, kannst du weiterhin Fett verlieren. Das Problem ist, dass Dauerstress genau die
Verhaltensweisen verschlechtert, die dafir nétig sind.

Mehr Appetit Mehr Lust auf hochkalorische, siiRe oder fettige Lebensmittel.
Weniger Struktur Kochen, Einkaufen und Planen werden schneller durch Bequemlichkeit ersetzt.

Am nachsten Tag steigt die Belastung weiter und verninftige Entscheidungen werden

Schlechterer Schlaf schwerer.

Weniger Bewegung Wer dauerhaft erschopft ist, bewegt sich im Alltag oft automatisch weniger.

Chronische Stressbelastung und eine starkere Cortisolaktivitat werden mit mehr abdominalem

Bauchbereich beziehungsweise viszeralem Fett in Verbindung gebracht.

Der eigentliche Punkt: Du brauchst nicht noch mehr Disziplin auf ein bereits Uberlastetes System. Du brauchst ein
System, das wieder zwischen Leistung und Erholung wechseln kann.

Das typische Muster

Hoher Druck am Tag. Kaffee, um weiter zu funktionieren. Abends keine Energie mehr fir gutes Essen. Dann Scrollen oder Arbeit
bis spat. Schlechter Schlaf. Am nachsten Morgen wieder mide. Noch mehr Kaffee. Noch weniger Belastbarkeit.

Genau dieser Kreislauf ist fir viele das grof3ere Problem als eine einzelne stressige Woche.
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Dein Korper fiihrt keine getrennten
Stresskonten

NUGGET 01

Du kannst beruflichen, privaten und korperlichen Stress im Kalender trennen. Dein Nervensystem addiert am
Ende trotzdem die Gesamtbelastung.

Deshalb kann ein Tag, der auf dem Papier gar nicht dramatisch aussieht, trotzdem zu viel sein, wenn mehrere kleinere
Stressoren gleichzeitig zusammenkommen.

Arbeit Deadlines, Entscheidungen, Konflikte, Verantwortung, standige Erreichbarkeit
Privates Familie, Beziehung, Pflege, finanzielle Themen, offene Konflikte

Schlaf Zu kurze Nachte, unregelméaRige Zeiten, haufiges Aufwachen

Reisen und Alltag Stau, Geschéftsreisen, fehlende Routinen, Zeitdruck, permanente Reize
Stimulanzien Viel Kaffee oder Energy Drinks, um Mudigkeit und Belastung zu tiberdecken
Erndhrung Sehr lange Essenspausen, aggressive Diaten oder dauerhaft zu wenig Energie
Sport Training ist ebenfalls Belastung, aber nur ein Teil des gesamten Systems.

Das erklart einen wichtigen Effekt: Was in einer ruhigen Woche problemlos funktioniert, kann in einer Woche mit
wenig Schlaf, familiarem Stress und hohem Arbeitsdruck plétzlich zu viel sein.

Stressmanagement bedeutet deshalb nicht, jeden Stressor zu eliminieren. Es bedeutet, die Gesamtbelastung zu erkennen und gezielt wieder Erholung
einzubauen.
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Der 60 Sekunden Stress Audit

Viele Menschen funktionieren lange weiter und sagen trotzdem: "So gestresst bin ich eigentlich gar nicht."
Schau deshalb weniger auf das Gefuhl und mehr auf die Verédnderungen in deinem Alltag.

01 | Mude, aber aufgedreht 02 | Mehr Cravings

Du bist erschopft, kannst abends aber nicht richtig Du hast haufiger Lust auf StiRes, Fastfood, Alkohol oder
runterfahren. Snacken.

03 | Weniger Geduld 04 | Konzentration sinkt

Du reagierst schneller gereizt oder fuhlst dich von Du springst zwischen Aufgaben, vergisst Dinge oder kommst
Kleinigkeiten Gberfordert. schlechter in Fokus.

05 | Schlaf kippt 06 | Du brauchst mehr Push

Einschlafen, Durchschlafen oder morgens erholt aufstehen Mehr Kaffee, Energy Drinks oder Dauerbeschallung, um
wird schwieriger. normal zu funktionieren.

Eine einfache Einordnung

GRUN GELB ROT

Ein oder zwei Punkte tauchen kurz auf Mehrere Punkte bleiben tUber Tage Starke oder langer anhaltende

und verschwinden wieder. Normaler bestehen. Deine Gesamtbelastung Beschwerden, deutlicher

Alltag. verdient Aufmerksamekeit. Leistungsabfall oder psychische
Belastung. Nicht einfach weiter
durchdriicken.

Der Audit ist keine Diagnose. Er soll dir zeigen, wann dein System nicht mehr so gut zwischen Anspannung und Erholung wechselt wie sonst.
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Offene Schleifen halten deinen Kopf im
Arbeitsmodus

NUGGET 02

Der grofite Stressor ist nicht immer die Menge deiner Aufgaben. Haufig ist es die Menge an Dingen, die dein
Kopf nicht als geklart abgespeichert hat.

Eine Aufgabe muss nicht erledigt sein, damit dein Kopf sie loslassen kann. Aber sie braucht einen klaren nachsten Schritt und
einen festen Ort. Sonst versucht dein Gehirn, sie weiter festzuhalten.

Der 5 Minuten Shutdown

Alles raus. Schreib offene Aufgaben, Gedanken, Nachsten Schritt festlegen. Nicht "Projekt machen”,
Ruckrufe und private Themen einmal vollstandig auf. sondern konkret: "Angebot an Max schicken".

Zeit oder Liste zuweisen. \Was morgen passiert, Arbeit sichtbar schlieBen. Tabs zu, Mails zu,
kommt in morgen. Was warten kann, bekommt einen Arbeitsplatz kurz aufraumen. Der Tag bekommt einen
festen Platz. echten Endpunkt.

Der wichtige Unterschied: Du versuchst nicht, deinen Kopf mit Willenskraft leer zu bekommen. Du gibst ihm die
Information: "Das Thema ist gesichert. Ich muss es jetzt nicht weiter erinnern."

Danach nicht wieder alles offnen

Wenn du fuinf Minuten spater wieder Mails, Nachrichten oder Arbeitsthemen aufmachst, hast du keinen Abschluss erzeugt. Ein
Shutdown funktioniert nur, wenn danach tatsachlich ein Ubergang in den Abend beginnt.
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Pause ist nicht automatisch Erholung

Auf dem Sofa sitzen und gleichzeitig Mails, News und Reels konsumieren ist eine Arbeitspause. Es ist nicht
automatisch eine Pause fir dein Nervensystem.

Du arbeitest nicht, aber dein Kopf bleibt an. Weniger Input, weniger Entscheidungen.
Social Media, News, Mails, Podcasts und dauernd neue Ruhiges Gehen, bewusstes Atmen, Stille oder ein
Informationen halten Aufmerksamkeit und Entscheidungen gefiihrter Entspannungsblock geben deinem System die
aktiv. Chance, wirklich runterzufahren.

10 Minuten NSDR als kurzer Reset

Wenn dein Kopf nach einem intensiven Tag oder Arbeitsblock noch Vollgas gibt, kannst du einen kurzen geflihrten NSDR Block
testen. Der Begriff Non-Sleep Deep Rest wurde unter anderem durch Andrew Huberman popular.

Setz oder leg dich an einen ruhigen Ort. Nicht beim Handy auf "Nicht stéren" und ein gefihrtes 10 Minuten
Autofahren oder wahrend du etwas bedienen musst. NSDR Audio starten.

Augen schlieRen und nur der Anleitung folgen. Du Danach kurz aufstehen, Wasser trinken und normal
musst dabei nichts erreichen und auch nicht weitermachen, ohne direkt wieder zehn neue Reize zu
einschlafen. offnen.

Wann testen: Nach einer sehr intensiven Arbeitsphase, nach Feierabend oder immer dann, wenn du merkst, dass dein
Korper Pause hat, dein Kopf aber noch im Arbeitsmodus steckt.

NSDR ist kein Ersatz fir Schlaf und kein medizinisches Verfahren. Es ist hier ein einfacher Entspannungsblock, den du ohne grof3en Zeitaufwand testen
kannst.
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Teste weniger. Aber teste es wirklich.

Du brauchst jetzt keine zwolfteilige Morgenroutine. Fir den Anfang reichen zwei Hebel und zwei Tage, an
denen du ehrlich beobachtest, ob dein System anders reagiert.

Fiir die nachsten zwei Tage

Mach am Ende deines Arbeitstags den 5 Minuten Plane einmal am Tag 10 Minuten ohne neuen Input
Shutdown. ein. Optional als NSDR Block.

Beobachte, wann du automatisch zu Kaffee, Snacks, Versuche nicht, eine ohnehin volle Woche mit noch
Scrollen oder Alkohol greifst, weil du eigentlich mehr Selbstoptimierung zu lésen.

Uberlastet bist.

WAS DU BEOBACHTEST FRAGE AM ABEND

Stresslevel Wie aufgedreht fuhle ich mich von 1 bis 10?

Abschalten Wie lange dauert es, bis mein Kopf nach dem Tag wirklich ruhiger wird?
Cravings Habe ich heute deutlich mehr Lust auf Snacks, Alkohol oder Fastfood?
Energie Fuhle ich mich am nachsten Morgen normal oder schon vor dem Tag leer?

Das ist nur die Oberflache.

Die zwei Tools kénnen funktionieren. Der gréf3ere Hebel ist aber herauszufinden, warum dein System tiberhaupt
dauerhaft voll ist und welche Stellschrauben in deinem echten Alltag relevant sind.

Wenn du wissen willst, welche zwei oder drei Punkte bei dir am meisten verandern wiirden, schreib mir einfach
"STRESS".

Hinweis: Dieser Guide dient der allgemeinen Information. Bei starken, anhaltenden oder sich verschlechternden korperlichen oder psychischen
Beschwerden ist eine medizinische oder psychologische Abklarung sinnvoll.
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