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VORWORT

Es ist 3:12 Uhr nachts. Ich liege wach. Wieder. Die Augen offen, der Blick an die Decke gerichtet, aber mein Kopf ist

woanders, er ist schon im morgigen Tag.

Das Mitarbeitergesprich um neun. Der Gesellschafter, der auf die Quartalszahlen wartet. Die Liquidititsplanung, die
seit zwei Wochen auf meinem Schreibtisch liegt. Der Mietvertrag, der gekiindigt werden muss. Die E-Mail vom
Steuerberater, die ich noch nicht geoftnet habe, weil ich weif3, was drinsteht. Die Baustelle, bei der der Zeitplan schon

wieder gerissen ist. Mittendrin das Geftihl, dass die Liste linger wird, nicht kiirzer.

Mein Korper liegt still, aber mein Nervensystem liuft auf Hochtouren. Der Puls: spiirbar, ohne die Hand aufs Herz
legen zu miissen. Die Gedanken springen von einem Problem zum nichsten, nicht 16sungsorientiert, sondern in
Schleifen. Immer wieder dieselben Szenarien, dieselben Sorgen, dieselbe diffuse Anspannung, die sich anfiihl, als

wiirde jemand ein Gummiband um meinen Brustkorb zichen.

Ich kenne das Muster. Es beginnt mit einem einzigen Gedanken, einem Meeting, einer Zahl, einem Namen, und dann
oftnet sich ein Dominoeffekt: Was, wenn der Mitarbeiter kiindigt? Was, wenn die Finanzierung nicht steht? Was,
wenn ich morgen in dem Gesprich nicht die richtigen Worte finde? Die Gedanken dringen, schieben, stapeln sich.

Jeder einzelne fiihlt sich an, als briuchte er sofort eine Antwort, mitten in der Nacht.
Ich weif$, wovon ich schreibe. Nicht weil ich es studiert habe. Sondern weil ich es iiberlebt habe.

Im Sommer 2025 stand ich vor dem Abgrund. Alles, was ich in fiinfzehn Jahren aufgebaut hatte: mein
Unternehmen, meine Bezichung mit der Frau, die meine gréfite Liebe ist, seit dem ersten Tag, mein gesamtes Leben.
Alles drohte gleichzeitig zu zerbrechen. Mein HRV-Wert lag bei 24 Millisekunden. Ein Wert, den Kardiologen mit

erhohtem Mortalititsrisiko assoziieren. Ich war nicht mehr der Coach. Ich war der Patient.

Was mich gerettet hat, war nicht Willenskraft. Es war ein System. Genau das System, das du in diesem Buch lernst. Es
hat mich nicht vor der Krise bewahrt. Kein System kann das. Aber es hat mir die physiologische und mentale

Grundstabilitit gegeben, um in der Krise nicht zu zerbrechen. Um klar zu denken, als alles in mir geschrien hat.

Acht Monate spiter lag mein HRV-Durchschnitt bei 52 Millisekunden. Mein Schlaf verbesserte sich, meine
Entscheidungen wurden schneller und klarer, und ich bereute sie seltener. Am wichtigsten aber: Die Krise hat mich

und meine Partnerin nicht getrennt. Sie hat uns tiefer verbunden als je zuvor.
Dieses Buch ist kein theoretisches Konstrukt. Es ist krisenerprobt. Von jemandem geschrieben, der den Boden kennt.

Um 4:30 Uhr gebe ich auf. Ich stehe auf, setze mich an den Kiichentisch und 6ffne den Laptop. Nicht weil ich
produktiv bin, sondern weil das Liegen unertriglicher ist als das Arbeiten. Wihrend ich die erste E-Mail tippe, weif?

ich: So kann es nicht weitergehen.

Wenn du dich in diesen Zeilen wiedererkennst, wenn du weif3t, wie es sich anfiihlt, nachts wach zu liegen, wihrend

der nichste Tag schon an dir zerrt, noch bevor er begonnen hat — dann ist dieses Buch fur dich geschrieben.

Vielleicht erkennst du dich in dieser Szene wieder. Womdglich ist es bei dir nicht das Board-Meeting, sondern die
Quartalszahlen, der Gesellschafterstreit oder die Frage, ob dein Unternehmen das nichste Jahr tiberlebt. Die Details
sind austauschbar. Das Muster ist immer dasselbe: Ein Nervensystem im Daueralarm. Ein Geist, der nicht abschalten

kann. Ein Korper, der die Rechnung prisentiert, irgendwann.

Dieses Buch ist das Ergebnis einer Suche. Der Suche nach einem System, das nicht auf Willenskraft basiert, sondern

auf Physiologie. Nicht auf Motivation, sondern auf Neurobiologie. Nicht auf leeren Parolen, sondern auf messbarer,



Dieses Buch ist das Ergebnis einer Suche. Der Suche nach einem System, das nicht auf Willenskraft basiert, sondern
auf Physiologie. Nicht auf Motivation, sondern auf Neurobiologie. Nicht auf leeren Parolen, sondern auf messbarer,

reproduzierbarer Verinderung.

Was du in den folgenden Kapiteln findest, ist kein weiterer Ratgeber, der dir sagt, du sollst mehr meditieren und
frisher schlafen. Es ist ein Betriebssystem. Gebaut auf den neuesten Erkenntnissen der Stressphysiologie, der
Chronobiologie und der Neurowissenschaft. Getestet mit Fiihrungskriften, die Unternehmen mit 10 bis 10.000

Mitarbeitern leiten. Optimiert fir Menschen, die keine Zeit haben, aber trotzdem bereit sind, etwas zu verindern.
Das Buch ist in drei Sdulen aufgebaut, genau wie das Pressureproof-System selbst:

Siule 1 - Bio-Hardware: Dein Korper ist keine Maschine, die du benutzt. Er ist das Fundament, auf dem jede
Entscheidung, jede Verhandlung, jede strategische Uberlegung steht. Hier lernst du, dein Nervensystem zu verstehen,
deine Herzratenvariabilitit als Fithrungsinstrument zu nutzen, deine Energie strategisch zu steuern und deinen Schlaf

als Wettbewerbsvorteil zu optimieren.

Siule 2 — Mind-Software: Dein Gehirn liuft auf Programmen, die du nicht selbst geschrieben hast. Uberzeugungen,
Denkmuster, automatische Reaktionen. Hier installierst du ein Update: Von Fixed Mindset zu Growth Mindset, von

reaktivem Denken zu strategischer Klarheit.

Siule 3 — Execution-Systems: Wissen ohne System ist Unterhaltung. Die dritte Sdule tibersetzt alles in deinen Alltag:
Deep Work-Blécke, Chronotyp optimierte Tagesplanung, Meeting-Detox und ein personliches Betriebssystem, das

dafiir sorgt, dass die richtigen Handlungen automatisch passieren.

Du wirst in diesem Buch fiinf Menschen kennenlernen. Viktor, 52, CEO eines mittelstindischen Maschinenbauers,
der seine Ehe fast verloren hat, weil er verlernt hat, auf einem Sofa zu sitzen, ohne sein Handy zu brauchen.
Katharina, 41, Managing Partner eines VC-Fonds, die seit vier Jahren um drei Uhr nachts aufwacht und sich fragt, ob
sie eine Fehlbesetzung ist. Marcus, 48, Geschiftsfiihrer eines Logistikunternechmens, der seit zwei Jahren einen Film
abspielt, in dem sein Ex-Partner ihn betriigt, und ihn nicht abstellen kann. Samira, 36, Griinderin eines SaaS-Startups,
die 72 Tage pro Jahr am Handy verbringt und sagt, sie habe keine Zeit fiir ihren Partner. Und Robert, 58,
Vorstandsvorsitzender einer Klinikgruppe, der nach einem Burnout gelernt hat, dass Stille michtiger ist als jede

Anweisung.

Ihre Geschichten sind fiktiv. Ihre Probleme sind real. Und die Lésungen, die sie finden, basieren auf derselben

Wissenschaft, die dein System verindern wird.

WARUM DIESES BUCH ANDERS IST

Du hilest kein weiteres Stressmanagement-Buch in den Hinden. Zwei von drei Fithrungskriften sind unzufrieden
mit ihrem Schlaf, und 43 Prozent schlafen mindestens vier Nichte pro Woche zu wenig (McKinsey-Studie, 196
Business Leaders). Trotzdem greifen die meisten zu denselben Losungen: Achtsamkeitsibungen, zehn Tipps fiir
mehr Gelassenheit, Ratgeber, die sagen, du sollst einfach mal tief durchatmen und positiv denken. Diese Ansitze

behandeln Symptome, aber sie indern nicht das System, das die Symptome produziert.
Dieses Buch ist ein Betriebssystem.

Es basiert auf einer einfachen, aber unbequemen Erkenntnis: Die meisten Entscheider scheitern nicht an
mangelndem Wissen, fehlender Disziplin oder zu wenig Motivation. Sie scheitern an ihrer Physiologie — an einem
Nervensystem, das im Dauermodus lduft, an einem Schlafprofil, das systematisch ihre Urteilskraft untergribt, und an

einem Korper, der seit Monaten im Uberlebensmodus operiert, ohne dass sie es merken.



Die McKinsey-Erhebung zeigt noch mehr: 66 Prozent waren mit ihrer Schlafquantitit unzufrieden, 55 Prozent mit
der Qualitit. Und fast die Hilfte der Befragten glaubte, dass Schlafmangel kaum Auswirkungen auf ihre

Fihrungsleistung habe — eine Einschitzung, die die Neurowissenschaft eindeutig widerlegt.

Gleichzeitig zeigt die Forschung das Gegenteil: Eine systematische Ubersichtsarbeit von Forte et al. (2022) analysierte
15 Studien mit tiber 1.000 Teilnehmer und fand einen klaren Zusammenhang zwischen héherer vagal vermittelter
Herzratenvariabilitit und besserer Entscheidungsfahigkeit, insbesondere unter Risiko und Unsicherheit. Menschen
mit niedriger HRV trafen schlechtere Entscheidungen. Das ist keine abstrakte Statistik. Das ist der Unterschied

zwischen einem klaren Kopf im Boardroom und einer Fehlentscheidung unter Druck.

Was dich erwartet
Jedes Kapitel folgt der gleichen Architektur: Eine Geschichte, die das Problem greifbar macht. Die wissenschaftliche
Grundlage, die erklirt, warum es funktioniert. Konkrete Protokolle und Ubungen, die du sofort umsetzen kannst.

Und eine Zusammenfassung, die das Wesentliche auf den Punkt bringt.

Die Studien in diesem Buch stammen nicht aus Lifestyle-Magazinen. Sie kommen aus Stanford, Harvard, dem
Max-Planck-Institut, aus Labors, die sich mit Polyvagal-Theorie, Chronobiologie und kognitiver
Verhaltensforschung beschiftigen. Jede Empfehlung ist evidenzbasiert. Aber dieses Buch ist kein akademisches
Lehrbuch, sondern ein Werkzeugkasten. Alles, was hier steht, wurde fiir den Alltag von Entscheidern tibersetzt,

getestet und vereinfacht.

Ein Hinweis noch: Dieses Buch ist kein Sprint. Es ist als 16-Wochen-Programm konzipiert, mit zwei Wochen pro
Modul. Du kannst schneller lesen. Aber die Transformation passiert nicht durch Lesen. Sie passiert durch Handeln.
Gib jedem Modul die Zeit, die es braucht. Dein Nervensystem hat Jahre gebraucht, um die aktuellen Muster zu

lernen. Es installiert nicht iiber Nacht neue Muster.

Fangen wir an.



EINLEITUNG

Warum 95 Prozent aller Stress-Ratgeber versagen




EINLEITUNG: WARUM 95 PROZENT ALLER STRESS-RATGEBER VERSAGEN

Es gibt mehr Biicher tiber Stressbewiltigung als Giber fast jedes andere Gesundheitsthema. Die meisten davon
empfehlen eine Kombination aus Meditation, Dankbarkeits-Journaling und mehr Schlaf. Das sind keine schlechten

Ratschlige. Aber sie scheitern an einer grundlegenden Fehleinschitzung: Sie behandeln Stress als mentales Problem.
Stress ist kein mentales Problem. Stress ist ein physiologisches Programm.

Wenn dein Cortisol chronisch erhdht ist, wenn dein Vagusnerv unterreguliert ist, wenn dein Schlaf fragmentiert und
dein Nervensystem im dauerhaften Alarm-Modus operiert, dann kannst du so viel meditieren, wie du willst. Dein
prifrontaler Cortex, der Teil des Gehirns, der fiir rationale Entscheidungen, Impulskontrolle und strategisches
Denken zustindig ist, bleibt auf Sparflamme. Du kannst dich nicht aus einem physiologischen Zustand

herausdenken.

Das ist die erste zentrale Erkenntnis dieses Buches: Der Kérper kommt vor dem Geist. Nicht als esoterische Weisheit,

sondern als neurobiologische Tatsache.

DAS PROBLEM MIT DEM DREIKLANG: MEDITATION, YOGA, ACHTSAMKEIT

Meditation ist ein hervorragendes Werkzeug. Die Datenlage ist klar: RegelmifSige Meditation reduziert Cortisol,
verbessert die Aufmerksamkeitsspanne und stirke die Aktivitit im prifrontalen Cortex. Das Problem: Fiir eine
Fihrungskraft, deren Nervensystem seit Monaten im Uberlebensmodus operiert, ist Meditation wie der Versuch, ein

Orchester zu dirigieren, wihrend das Gebdude brennt. Der Kérper ist nicht bereit dafiir.

Was du zuerst brauchst, ist eine physiologische Grundstabilitit: Ein Nervensystem, das in der Lage ist, vom
Sympathikus in den Parasympathikus zu wechseln. Ein Schlaf, der tief genug ist, um Cortisol nachts abzubauen. Ein

HRV-Wert, der zeigt, dass dein autonomes Nervensystem flexibel genug ist, um auf Verinderungen zu reagieren.

Erst dann, auf diesem Fundament, werden mentale Techniken wie Reframing, Gewohnheitsarchitektur und

Mindset-Arbeit ihre volle Wirkung entfalten. Nicht vorher. Deshalb beginnt dieses Buch mit der Bio-Hardware.

WAS DIESES BUCH ANDERS MACHT

Pressureproof ist nicht das nichste Stressmanagement-Buch. Es ist ein integriertes Leistungssystem, das drei Ebenen

verbindet, die in der bisherigen Coaching- und Ratgeberliteratur getrennt behandelt werden:

Ebene 1 - Bio-Hardware: Dein Korper als physiologische Basis. HRV, Nervensystemregulation, Schlafarchitektur,

Chronobiologie, Ernihrung, Supplementierung. Das ist das Fundament. Ohne es steht alles andere auf Sand.

Ebene 2 — Mind-Software: Dein Gehirn als Betriebssystem. Kognitives Reframing, Growth Mindset,
Gewohnheitsarchitektur, emotionale Regulation, Fithrungspsychologie. Hier geht es um die Programmierung, die

auf der Hardware liuft.

Ebene 3 — Execution-Systems: Dein Alltag als Architektur. Deep Work, Flow-Systeme, Meeting-Design,

Energiemanagement, das personliche Betriebssystem. Hier wird Wissen zu Handlung.

Die meisten Programme adressieren eine dieser Ebenen. Biohacking-Coaches optimieren den Korper, aber ignorieren
die Psychologie. Business-Coaches arbeiten am Mindset, aber tibersehen die Physiologie. Produktivititsexperten

bauen Systeme, aber vergessen, dass ein erschopfter Mensch kein System der Welt konsistent nutzen kann.



Pressureproof verbindet alle drei. In der richtigen Reihenfolge. Mit messbaren Ergebnissen.

Die Executive Edition erweitert das Pressureproof-System um zwei Module, die fiir Fithrungskrifte entscheidend
sind: Modul 7, Bezichungen und Co-Regulation, adressiert den blinden Fleck, den kein Produktivititsratgeber
behandelt: die Menschen, die dich umgeben. Dein Partner, deine Kinder, dein Team. Ihr Nervensystem ist mit
deinem vernetzt, und wenn du an deinem System arbeitest, ohne sie einzubeziehen, arbeitest du gegen eine Wand.
Modul 8, Digital Mastery, gibt dir die Werkzeuge, um den Dealer in deiner Hosentasche zu zihmen: Sieben Regeln
tur digitale Souverinitit, die nicht fiir den Durchschnittsnutzer geschrieben sind, sondern fiir Fithrungskrifte, deren

Unternehmen davon abhingt, dass ihr Gehirn auf hdchstem Niveau arbeitet.

Zusitzlich enthilt diese Ausgabe drei exklusive Passagen, die Robert Greenes Strategien der 48 Laws of Power mit der
Neurowissenschaft verbinden: Stille als Waffe in Modul 2, Lies den Raum in Modul 6 und Pressureproof ist eine
Entscheidung in Modul 10. Greene und Porges sagen dasselbe in verschiedenen Sprachen: Wer reguliert ist, handelt

priziser. Wer priziser handelt, erzeugt groflere Wirkung mit weniger Aufwand.

WIE DU DIESES BUCH NUTZEN SOLLTEST

Ein Satz, bevor du anfingst. Der wichtigste in diesem ganzen Buch:
Du musst nicht alles gleichzeitig umsetzen. Dieses Buch ist ein Buffet, kein Pflichtmenii.

Wenn du nach dem Lesen versuchst, alles gleichzeitig umzusetzen, wirst du in zwei Wochen aufgeben. Nicht weil dir

die Disziplin fehlt. Sondern weil du das System, das dich entlasten soll, in eine weitere To-Do-Liste verwandelt hast.

Das Prinzip heifft Minimal Viable Consistency: Wihle in jeder Phase eine einzige Sache, die du konsequent tust.
Nicht die spektakulirste. Die machbarste. In Woche 1 kénnte das ein physiologischer Seufzer vor jedem Meeting sein.

Drei Atemziige. 15 Sekunden. Das ist dein Minimum. Und wenn du das schaffst, hast du diese Woche gewonnen.
Jedes Modul hat zwei Ebenen:

Das Minimum. Die eine Ubung, die du auch an deinem schlimmsten Tag in deinen Alltag integrieren kannst. Drei

Atemziige. Eine kalte Minute. Ein Satz im Journal. Das ist dein Anker.

Das Optimum - das vollstindige Protokoll fiir Tage, an denen du Kapazitit hast. Das 7-Minuten-Priming. Die
komplette Kontrast-Dusche. Der 90-Minuten-Monk Mode-Block.

Beides ist ein Sieg. An einem Krisentag sind drei bewusste Atemziige bereits ein Sieg fiir dein Nervensystem. Du bist

kein Versager, weil du das Eisbad tibersprungen hast. Du bist Pressureproof, weil du trotzdem etwas getan hast.
Lies dieses Buch als Werkzeugkasten. Nimm dir in jedem Moment genau das, was du gerade brauchst.

Dieses Buch ist in vier Teile gegliedert. Du kannst es linear lesen. Das empfehle ich beim ersten Mal. Aber du kannst

auch gezielt in die Kapitel springen, die dich am meisten betreffen.

Teil Ilegt das Fundament: Dein Druck-Profil, deine Baseline-Werte, deine ersten Quick-Wins. Wenn du in einer

akuten Belastungsphase steckst, starte hier. Der 60-Sekunden-Reset wird dir sofort helfen.

Teil IT baut die Bio-Hardware auf: Stressphysiologie, Nervensystem, Energie, Schlaf. Das sind die Kapitel mit der
dichtesten Wissenschaft, und dem gréfiten ROI fur deine Gesundheit.

Teil IIT programmiert die Mind-Software: Mindset, Reframing, Gewohnheiten, Fithrung. Hier wird es

psychologisch, und personlich.



Teil IV installiert die Execution-Systems: Deep Work, Flow, dein Betriebssystem. Hier wird Wissen zu Struktur, die

deinen Alltag trigt.

Am Ende jedes Kapitels findest du einen Abschnitt mit dem Titel Auf einen Blick. Die Kernaussagen komprimiert

auf das Wesentliche, und eine konkrete Aktion, die du sofort umsetzen kannst. Nicht irgendwann. Heute.

Im Anhang findest du alle Protokolle, Checklisten und Vorlagen, die du brauchst, um das System ohne fremde Hilfe

aufzubauen und zu betreiben.

Und noch etwas: Dieses Buch duzt dich. Nicht aus Respektlosigkeit, sondern weil die Themen in diesem Buch
personlich sind. Schlaf, Nervensystem, Gedankenkarussell — das ist kein Boardroom-Smalltalk, sondern dein Leben.

Und dafiir brauchen wir keine Distanz.

Bereit? Dann beginnen wir mit dem Fundament.

Der Preis des Funktionierens

Ein Satz, den fast jeder Entscheider kennt. Er klingt unterschiedlich, aber die Botschaft ist immer dieselbe: ,,Ich

funktioniere. Aber irgendwas stimmt nicht mehr.”

Der CEO, der seit drei Jahren keinen einzigen Tag ohne Magenprobleme hatte. Die Geschiftsfiihrerin, die nachts
aufwacht und sofort an die offene Stelle im Vertrieb denkt. Der Griinder, der jedes Wochenende plant, mit seinen
Kindern etwas zu unternehmen — und jedes Mal doch am Laptop sitzt. Sie alle funktionieren. Von auflen betrachtet

sogar brillant. Aber der Preis, den sie dafiir zahlen, wird jeden Monat hoher.
Ich kenne diesen Preis — nicht aus Biichern, nicht aus Studien, sondern aus eigener Erfahrung.

Bevor ich Pressureproof entwickelt habe, war ich selbst einer dieser Entscheider, die Schlaf fiir eine Luxusvariable
hielten und Erholung fiir etwas, das man sich nach dem Exit verdient. Ich habe Projekte gemanagt, Unternehmen
aufgebaut, Teams gefiihrt, und irgendwann bemerkt, dass mein Korper Signale sendet, die ich nicht mehr ignorieren
konnte. Ein Ruhepuls, der morgens bei 85 lag. Entscheidungen, die ich frither in Sekunden getroffen hitte und die

plotzlich Stunden brauchten. Eine Reizbarkeit, die meine engsten Bezichungen belastete.

Der Wendepunkt kam nicht als grofe Erleuchtung. Er kam als leise Frage: Was, wenn es nicht an der Situation liegt?

Was, wenn es am System liegt, an meinem eigenen Betriebssystem?

Diese Frage hat alles verindert. Sie hat mich in die Forschung gefiihrt, in Neurowissenschaft, Chronobiologie,
Leistungsphysiologie. Sie hat mich zu den Menschen gefiihrt, die unter den hirtesten Bedingungen der Welt
Spitzenleistung abrufen, nicht trotz des Drucks, sondern durch ein System, das fiir Druck gebaut ist. Und sie hat

mich letztlich zu diesem Buch gefiihrt.

Pressureproof ist nicht die Theorie eines Professors. Destilliertes Wissen aus hunderten von Praxisstunden, tausenden
von Studienseiten und einem sehr personlichen Lernprozess. Es ist das Betriebssystem, das ich mir damals gewiinscht

hitte.

Dieses Buch ist mein Versuch, dir den Umweg zu ersparen.

TEILT
DAS FUNDAMENT

Dein erster Schritt



Der wichtigste Schritt ist nicht der grofite.
Es ist der erste.

Alle Arbeitsblitter, Tracking-Vorlagen, Wochenprotokolle und Assessment-Tools aus diesem Buch stehen dir als

druckbare PDF-Dateien zur Verfligung unter www.pressureproof.de/download
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DIE VISION &

DAS FUNDAMENT

Vom Uberlebensmodus zum Executive State.
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DIE VISION: VOM UBERLEBENSMODUS ZUR UNBREAKABLE PERFORMANCE

Dieses Programm markiert deinen Wechsel vom reaktiven Uberlebensmodus in einen aktiven Gestaltungsmodus.
Entscheider deiner Liga tragen ein finffach héheres Burnout-Risiko, wenn sie keine physiologische Regulation
betreiben. Unser Ziel: Die Liicke zwischen Reiz und Reaktion so weit zu dehnen, dass du agierst, statt zu reagieren.

Pressureproof ist kein Handbuch. Es ist dein personlicher Bauplan fiir eine belastbarere Version deiner selbst

Dein Weg auf einen Blick
10 Module. 16 Wochen. 3 Siulen. Ein Ziel: Unbreakable Performance.

SAULE 1: BIO-HARDWARE (Wochen 1-8)

Modul I1: Druck verstehen, Stress-Physiologte, Cortisol-Kurve, HRV als Kompass
Modul 2: Nervensystem stenern — Vagusnerv, Breathwork, Pattern Interrupt
Modul 3: Energie freisetzen — Recovery, Kontrast-Therapie, Chronotypen

Modul 4: Schlaf-Protokoll, Schlafarchitektur, Zen-Modus, Biometrisches Dashboard

SAULE 2: MIND-SOFTWARE (Wochen 9-12)
Modul 5: Mindset und Reframing — Growth Mindset, Kognitives Reframing, Entscheidungs-Journal

Modul 6: Gewohnheitsarchitektur — Habit Stacking, Strategische Grenzen, Soziale Verankerung
Modul 7: Bezichungen & Co-Regulation — Gottman, Porges, Oxytocin, Executive-Paare

Modul 8: Digital Mastery — Dopamin vs. Oxytocin, 7 Regeln, CEO als Vorbild
SAULE 3: EXECUTION-SYSTEMS (Wochen 13-16)
Modul 9: Deep Work und Flow — Monk Mode, Meeting-Detox, Ultradiane Sprints

Modul 10: Vom Wissen zum Sein — Dein personliches Betriebssystem
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DAS FUNDAMENT: DEIN ERSTER SCHRITT

Noch vor den Daten und der Analyse, méchte ich dir etwas zeigen. Nicht erkliren, zeigen. In den nichsten 60
Sekunden wirst du zum ersten Mal erleben, was dieses Programm fiir dich tun kann. Danach wirst du verstehen,
warum die Datenerhebung und die personliche Analyse, die folgen, keine Pflicht sind, sondern eine Investition, die

du selbst einfordern wirst.

DEIN ERSTER QUICK-WIN: DER 60-SEKUNDEN-RESET

Stopp kurz. Bevor du weiterliest, probiere die folgende Ubung, genau jetzt. Es dauert 60 Sekunden und zeigt dir das

Kernprinzip dieses gesamten Programms: Du kannst dein Nervensystem aktiv steuern.
Sekunde 0-10 (Kérperlicher Hard Stop):

Lass sofort den Unterkiefer locker (Zihne auseinander). Lass die Schultern fallen. Offne die Fiuste. Diese drei Punkte

sind die ersten Orte, an denen sich Stress festsetzt.
Sekunde 10-40 (Vagus-Atem):

Atme dreimal bewusst: Tief durch die Nase ein, durch den leicht geétfneten Mund lang und hérbar aus. Die

Ausatmung ist doppelt so lang wie die Einatmung. Das signalisiert deinem Nervensystem direkt: Gefahr voriiber.
Sekunde 40-60 (Die Pivot-Frage):

Dein Korper ist jetzt ruhiger. Stell dir eine einzige Frage: ,,Was ist der eine nichste kluge Schritt, der mich meinem Ziel

niherbringt?” Nicht reagieren. Agieren.

Spiirst du den Unterschied? Diese physiologische Verinderung. Die Verlangsamung des Pulses, die Lésung der
Spannung, ist keine Einbildung. Es ist dein Vagusnerv, der dein Nervensystem aktiv herunterregelt. In 60 Sekunden.
Was passiert, wenn wir dieses Prinzip in den nichsten Wochen systematisch auf jeden Bereich deines Lebens

anwenden.

Um diese Wirkung gezielt fiir deinen Korper, deinen Alltag, deine spezifische Drucksituation zu personalisieren,
daftir brauchen wir jetzt deine Daten. Die folgenden Assessments sind der Schliissel, um aus diesem universellen

Prinzip deinen persdnlichen Bauplan zu entwickeln.

DEIN STRESS-SIGNATUR-TEST

Jeder Mensch reagiert anders auf Druck, und diese Unterschiede machen dein personliches Programm so

wirkungsvoll. Der folgende Kurztest zeigt dir, wo deine grofiten Hebel liegen:
Beantworte die folgenden Fragen auf einer Skala von 1-5 (1 = trifft nicht zu, 5 = trifft voll zu):
1. Bei Stress bekomme ich korperliche Symptome (Verspannungen, Kopfschmerzen, Magenprobleme)

2. Unter Druck neige ich zu negativen Gedankenspiralen

3. In stressigen Phasen vernachlissige ich meine Routinen (Schlaf, Ernidhrung, Bewegung)

4. Ich babe Schwierigkeiten, nach der Arbeit abzuschalten
3. Ich fiihle mich oft iiberwdltigt von meiner To-Do-Liste
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6. Meine Produktivitit schwankt stark je nach Tagesform
7. Ich reagiere in Konfliktsituationen eber impulsiv

8. Es fallt mir schwer, Nein zu sagen

Auswertung:

8-16 Punkte: Du hast bereits gute Stress-Resilienz - dieses Programm wird sie weiter stirken
17-28 Punkte: Du hast typische Belastungsmuster - das Programm wird dir konkrete Tools geben
29-40 Punkte: Belastung beeinflusst deinen Alltag stark - fokussiere dich besonders auf Modul 1-3

Die Arbeitsblitter und Tracking-Vorlagen zu allen Werkzeugen in diesem Buch findest du unter

www.pressureproof.de/download

BASELINE-ASSESSMENT

Erfasse vor dem Start folgende Werte:

Durchschnittliche Schlafdauer der letzten Woche: ___ Stunden
Subjektive Schlafgualitat (1-10): ___

Durchschnittliches Energielevel am Tag (1-10): ___

Anzabl der Tage mit Bewegung/Woche: ___

Bildschirmzeit pro Tag: ___ Stunden

Aktueller HRV-Wert (falls messbar): ___ ms

Rubepuls: ___ bpm

DEIN PRESSUREPROOF ENERGY SCORE (PES) — DIE BASELINE

Was gemessen wird, wird gemanagt. Dein Pressureproof Energy Score ist ein wochentlicher Composite-Wert, der
deine Gesamtperformance auf einen Blick sichtbar macht. Er verbindet objektive Daten mit subjektivem Erleben,

denn echte Belastbarkeit zeigt sich nicht nur in Zahlen.

Erfasse jetzt deine Baseline, diesen Score wirst du am Ende des Programms deinem Ausgangswert gegeniiberstellen.
Die Differenz ist der Beweis deiner Transformation.

1. HRV-Durchschnitt (letzte 7 Tage): ___ ms

2. Schlafqualitir (1-10): ___

3. Subjektives Energielevel (1-10): ___

4. Deep Work-Blocke pro Woche (Anzabl): ___

S. Stresslevel (1-10, invertiert: 10 = kein Stress):

Dein PES-Baseline (Summe/S):

DEINE 3 WICHTIGSTEN ZIELE

Was mochtest du in den nichsten Wochen erreichen?
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DEINE DRUCKBIOGRAFIE — DIE STRATEGISCHE TIEFENANALYSE

Dieses Buch korrigiert nicht nur Symptome an der Oberfliche. Es verindert tiefere Muster. Und diese Muster sind
immer in einer persdnlichen Geschichte verankert. Zahlen und Scores liefern das Fundament. Aber die eigentliche
Transformation beginnt erst, wenn du deine eigene Erzihlung tiber Druck verstehst und bewusst umschreiben

kannst.

Deshalb erginzen wir das datenbasierte Assessment um ein narratives Element: deine persénliche Druckbiografie. Die
folgenden Fragen fiihren gezielt in die Tiefe, dorthin, wo kein Fragebogen hinreicht. Du machst dich zum

Protagonisten deiner eigenen Geschichte.

Frage I1: Der Wendepunkt

Beschreibe den Moment in deiner Karriere, in dem du den héchsten Druck verspiirt hast. Was genau ist passiert? Was

hast du gedacht? Was war dein innerer Dialog?

Frage 2: Das Gesicht des Drucks

Wenn Druck eine Person wire, wie wiirdest du sie beschreiben? Welchen Charakter hitte sie? Wie tritt sie auf? Wann

taucht sie auf?
Frage 3: Warum jetzt?

Was hat dich genau an diesen Punkt gebracht, an dem du sagst: Jetzt muss sich etwas dndern? Was war der Ausloser?

DAS PRE-MORTEM - SCHEITERN VORWEGNEHMEN, BLOCKADEN ENTSCHARFEN

Die folgende Ubung ist bewusst mutig. Deshalb ist sie so wirkungsvoll: Indem du mégliches Scheitern
vorwegnimmst, entziehst du ihm die Macht. Du machst die eigentlichen Hindernisse besprechbar, bevor sie dir im

Weg stehen. Ein normaler Fragebogen erfasst diese Ebene nie.

Es sind zw6lf Wochen vergangen, und du hast deine wichtigsten Ziele in diesem Programm nicht erreicht. Was sind

die wahrscheinlichsten Griinde dafiir, dass es gescheitert ist?

Was fillt dir auf? Meistens sind es nicht die dufleren Umstinde, die uns stoppen, sondern innere Muster: die Angst,
die Kontrolle zu verlieren. Der Drang, es allein schaffen zu miissen. Der Glaube, keine Zeit zu haben. Genau mit

diesen Mustern werden wir in den kommenden Wochen arbeiten.

DAS GLUCKSMOMENT-JOURNAL — DANKBARKEIT, DIE FUNKTIONIERT

Emmons und McCullough zeigten 2003, dass Menschen, die regelmifSig aufschreiben, wofiir sie dankbar sind, nach
zehn Wochen messbar gliicklicher sind. Besserer Schlaf, weniger depressive Symptome, héhere Bereitschaft zu
korperlicher Aktivitit. Die Studie ist valide. Aber sie hat ein Problem, das die meisten Dankbarkeits-Ratgeber

tibersehen.

Abstrakte Dankbarkeiten, ,,Gesundheit”, ,Familie”, ,,Unternehmen”, werden im semantischen Gedichtnis
gespeichert. Fakten ohne emotionalen Kontext. Endel Tulving beschrieb 1972 den entscheidenden Unterschied:
Episodische Erinnerungen reaktivieren die gesamte Szene, den Raum, das Gesicht, das Gefiihl. Semantische
Erinnerungen liefern eine Information ohne Bild. Wenn du ,,Gesundheit” drei Monate spiter liest, nickst du. Und

fiihlst nichts.
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Im Pressureproof-System ersetzen wir Dankbarkeiten durch Gliicksmomente. Konkrete, sensorisch dichte
Augenblicke, die im episodischen Gedichtnis landen, dem Teil des Gehirns, der personliche Erlebnisse mit ihrem

vollen emotionalen Kontext speichert.

Nicht: ,,Ich bin dankbar fiir meinen CFO.” Sondern: ,Mein CFO hat heute nach dem Board-Meeting gesagt: Das
war die beste Prisentation, die ich je von dir gesehen habe. Ich habe ihm auf die Schulter geklopft und zum ersten

Mal seit Monaten gelichelt.”

Nicht: ,,Ich bin dankbar fiir meine Tochter.” Sondern: ,Meine Tochter hat heute im Biiro auf mich gewartet. Sie saf3
auf dem Besucherstuhl, hatte ihre Schulaufgaben auf meinem Konferenztisch ausgebreitet und sagte: Papa, dein Biiro

riecht nach dir.”

Die Wissenschaft binter dem Zuriickbléttern

Der eigentliche Gamechanger ist nicht das Aufschreiben. Es ist das Wiederlesen. Stephen Kosslyn zeigte 2005, dass die
gleichen neuronalen Netzwerke feuern, ob du einen Moment erlebst oder ihn lebhaft erinnerst. Antonio Damasio
nannte es die Somatic Marker Hypothesis: Emotionale Erinnerungen werden nicht nur mental, sondern kérperlich
reaktiviert. Wenn du einen konkreten Gliicksmoment liest, bist du sofort zuriick in der Szene. Du sichst das Gesicht.

Du hérst das Lachen. Du fiihlst, was du an diesem Abend geftihlt hast.

Barbara Fredricksons Broaden-and-Build Theory erginzt das Bild: Positive Emotionen erweitern das Denk- und
Handlungsrepertoire und bauen tiber Zeit dauerhafte Ressourcen auf, Resilienz, soziale Bindungen, Kreativitit.

Glicksmomente, die beim Wiederlesen erneut positive Emotionen auslésen, verstirken diesen Aufbaueffekt.

Fred Bryant beschreibt drei Zeitdimensionen des Savoring: Vorfreude, Genuss im Moment und Riickblick. Das
Glicksmoment-Journal aktiviert gezielt die dritte Dimension, Reminiscing. Beim Aufschreiben verlingerst du den
Moment am Abend. Beim Zurtickblittern erlebst du ihn Wochen oder Monate spiter erneut. Klassische

Dankbarkeiten aktivieren Reminiscing kaum, weil abstrakte Eintrige keine Szene auslosen.

Und dann ist da der Negativity Bias. Baumeister et al. (2001) zeigten, dass das Gehirn negative Erlebnisse stirker
gewichtet als positive. An schlechten Tagen erinnert es sich nur an das, was schiefgelaufen ist. Ein
Gliicksmoment-Journal ist ein physisches Gegengewicht, handfeste Beweise gegen die verzerrte Wahrnehmung. An
dem Freitagabend, an dem alles schiefgelaufen ist und dein Kopf dir erzihlt, dass dein Leben nur aus Rechnungen
und Deadlines besteht, schligst du das Journal auf und liest drei Eintrige. Und dein episodisches Gedichtnis

korrigiert die Liige.

Drei Gliicksmomente am Abend. Konkret. Mit Ort, Person und dem Detail, das den Moment besonders gemacht
hat. Das ist der Unterschied zwischen einer Ubung, die du nach zwei Wochen aufgibst, und einem System, das dein

Gehirn langfristig umprogrammiert.

Das Glicksmoment-Journal ist der erste Schritt. Der zweite geht tiefer, von dem, was du erlebst, zu dem, wer du sein

willst.

DER IDENTITATS-SATZ, WER DU UNTER DRUCK SEIN WILLST

James Clear nennt es in Atomic Habits den Identity Shift: Nicht das Ergebnis zihlt, sondern die Identitit, die du mit

jeder Entscheidung bestitigst.

Der Identitits-Satz macht dieses Prinzip greifbar. Ein einzelner Satz, der beginnt mit ,,Ich bin jemand, der..." und

definiert, wer du unter Druck sein willst. Nicht wer du heute bist, sondern wer du werden willst.
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Nicht: ,,Ich will weniger gestresst sein.” Sondern: ,,Ich bin ein Leader, der unter Druck klarer denkt, nicht lauter.”
Nicht: ,Ich sollte besser schlafen.” Sondern: ,,Ich bin jemand, der seinen Schlaf schiitzt, weil er weif3, dass seine besten

Entscheidungen von seiner Erholung abhingen.”

Der Identitits-Satz steht auf einer Karte in deiner Brieftasche, als Bildschirmhintergrund auf deinem Handy, auf
einem Post-it an deinem Monitor. Nicht als Affirmation, als Kompass. Jedes Mal, wenn du eine Entscheidung triffst,
die mit diesem Satz Gibereinstimmt, ist das eine Stimme. Und irgendwann, Stimme fiir Stimme, wird der Satz zur
Wabhrheit.

Wahre Verinderung passiert nicht auf der Ergebnis-Ebene ,,Ich will weniger Stress”, sondern auf der
Identitits-Ebene. Wer versucht, Stress zu reduzieren, wird scheitern, weil Stress sich nicht vermeiden lidsst. Wer ein
Leader ist, der unter Druck klar denkt, handelt automatisch so, auch an schlechten Tagen. Wendy Wood hat in Good
Habits, Bad Habits gezeigt, dass Menschen, die ihre Gewohnheiten als Teil ihrer Identitit beschreiben, diese dreimal

so lange aufrechterhalten wie Menschen, die sie als Ziele beschreiben.

DEINE BASELINE: WAS DEINE BIOMARKER UBER DICH VERRATEN

Bevor du ein System optimieren kannst, musst du wissen, wo es steht. Im Fundament geht es um Messbarkeit, nicht

als akademische Ubung, sondern als Entscheidungsgrundlage.

Drei Messpunkte bilden deine Baseline. Erstens: Dein HRV-Ausgangswert. Ein Wearable, Oura Ring, Whoop Band,
Garmin, misst deine Herzratenvariabilitit im Schlaf. Der Wert sagt dir, wie flexibel dein autonomes Nervensystem
auf Verinderungen reagiert. Hohere HRV bedeutet mehr Adaptionsfihigkeit. Niedrigere HRV zeigt an, dass dein

System chronisch angespannt ist.

Zweitens: Dein Schlafprofil. Nicht wie viele Stunden du schlifst, sondern wie. Tiefschlaf-Anteil, REM-Anteil,
Schlaf-Latenz, Aufwach-Episoden. Dein Wearable liefert diese Daten. In Modul 4 gehen wir im Detail darauf ein.

Drittens: Deine Biomarker. Die meisten Blutbilder, die dein Hausarzt erstellt, messen nur Referenzwerte — sie sagen
dir, ob du krank bist. Nicht, ob du leistungsfihig bist. Ein Ferritin von 20 ng/ml liegt im Referenzbereich. Es erklirt

trotzdem, warum du seit drei Jahren miide bist und kein Kaffee der Welt es kompensiert.

Ich empfehle dir, innerhalb der ersten zwei Wochen ein umfassendes Blutbild erstellen zu lassen, nicht mit den
Standard-Referenzwerten deines Hausarztes, sondern mit den Optimalwerten, die den Unterschied zwischen
»Klinisch unauffillig” und ,leistungsfihig” markieren. Ferritin, Cortisol-Tagesprofil, Schilddriise, Sexualhormone,
Vitamin D, hsCRP, das sind die Marker, die unter der Oberfliche liegen und deine Energie, deinen Schlaf und deine

Entscheidungsqualitit steuern, ohne dass du es weif3t.

In der Deep Dive Sektion am Ende dieses Buches findest du den vollstindigen Blutanalyse-Guide: 57 Marker mit
Optimal- und Referenzwerten, sortiert nach Kategorien, Schilddriise, Eisenstoffwechsel, Vitamin D,

Cortisol-Tagesprofil, Entzindungsmarker, Blutzucker, Hormone.

Viktor Brenner hat sein erstes Blutbild in Woche zwei erstellen lassen. Sein Ferritin: 34 ng/ml, im Referenzbereich,
aber weit unter dem Optimum. Sein Vitamin D: 22 ng/ml, insuffizient, trotz eines Sommers in Stidfrankreich. Sein
hsCRP: 2,1 mg/L, subklinische Entziindung, wahrscheinlich stressbedingt. Klinisch unauffillig. Funktionell
suboptimal. Der Unterschied erklirt, warum Viktor seit drei Jahren das Gefiihl hat, gegen einen unsichtbaren
Widerstand zu arbeiten — trotz Sport, trotz guter Ernihrung, trotz Disziplin. Sein Kérper funktionierte. Aber nicht

auf dem Niveau, das sein Gehirn brauchte, um unter Druck klug zu entscheiden.

17



Nach 90 Tagen, mit gezielter Supplementierung (Eisen, Vitamin D3 + K2, Omega-3) und den
Pressureproof-Protokollen, sah das Blutbild anders aus: Ferritin 78. Vitamin D 52. hsCRP 0,8. Viktor sagt: ,,Das
Blutbild hat mir mehr tiber meinen Zustand verraten als zehn Jahre Hausarzt-Besuche. Und die Verinderung hat mir

gezeigt, dass es funktioniert, nicht als Gefiihl, sondern als Beweis.”
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DEINE TAKTISCHE ERSTAUSSTATTUNG
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WEITERLESEN
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