
7-Tage-
Cortisol-Reset
     

   



Wenn Cortisol verrückt spielt

Dein Körper wartet nicht, bis die To-do-Liste leer ist.
Wenn er sich meldet, solltest du JETZT aktiv werden.



Freund und Feind zugleich

Die gute Nachricht: Dein Körper will sich regulieren. Er braucht
nur das richtige Signal.



Was diesen Guide besonders
macht

Wissenschaftlich fundiert

Realistisch für deinen Alltag

Aufbauend – nicht überwältigend



01
Dein Morgen entscheidet alles

Dein Impuls heute

Was ist das Erste, das ich morgens für mich tun kann statt am Handy
zu scrollen? (z.B. ein Glas Wasser trinken, in die Sonne gehen.. .)



02
Blutzucker-Chaos ist Cortisol-
Chaos

Dein Impuls heute

Wie hat sich dein Körper angefühlt, nachdem du ihn am Morgen gut
versorgt hast? Warst du länger satt, ruhiger oder konzentrierter?



03
Ein Sicherheits-Signal für dein
Nervensystem

Dein Impuls heute

Wann könnte dein Körper dieses Sicherheitssignal besonders brauchen?
Direkt nach dem Aufwachen, zwischen zwei Terminen, vor einem
schwierigen Gespräch oder abends im Bett?



04
Bewegung – aber die richtige

Dein Impuls heute

Wie oft hast du dich in der letzten Woche draußen bewegt? Und wie oft
willst du dich nächste Woche draußen bewegen?



05
Schlaf ist dein mächtigstes Reset-
Tool

Dein Impuls heute

Was tue ich gerade in den letzten 60 Minuten vor dem Schlafen? Und
was würde sich besser anfühlen?



06
Mikronährstoffe, die dich stützen

Magnesium

Vitamin C

Adaptogene

Wo könnte bei mir gerade ein Defizit sein?



07
Verbindung senkt deinen
Stresspegel

Dein Impuls heute



Geh den Weg langsam weiter

Dein Fazit

Was hat mir diese Woche gezeigt, was mein Körper braucht?



Wir bleiben in Verbindung

Komm vorbei – der 30-Tage-Reset wartet schon auf dich.


