
GRATIS-RATGEBER

5 Sofortmaßnahmen
gegen Stress

Heute noch anwendbar – ohne Vorkenntnisse

100 % KOSTENLOS

In weniger als 10 Minuten Lesezeit bekommst du Werkzeuge, die sofort wirken.

Stress. Burnout. Not Today.

Not Today with Natty
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„Ich bin so erschöpft, aber ich kann nicht abschalten.“

Kennst du das Gefühl?

Du bist nicht allein. Stress und Burnout kennen keine Grenzen – sie entstehen im Job, in der Familie, 
beim Pflegen, im Studium oder einfach durch das Gefühl, nie wirklich zur Ruhe zu kommen. Die gute 
Nachricht: Du musst kein Seminar besuchen, keine App kaufen und keinen Urlaub nehmen, um sofort 

etwas zu verändern.

In diesem Ratgeber bekommst du 5 Maßnahmen, die du heute noch – mitten im Alltag – anwenden 
kannst. Wissenschaftlich fundiert. Praxiserprobt. In wenigen Minuten umsetzbar.

Diese 5 Maßnahmen erwarten dich:

01 Die 4-7-8-Atemtechnik – 60 Sekunden für sofortige Entspannung

02 Der 5-Minuten-Reset – Mentale Pause mitten im Alltag

03 Die Prioritäten-Matrix – Nie wieder im Chaos versinken

04 Das Dankbarkeits-Blitz-Ritual – Stimmung in 2 Minuten heben

05 Die Feierabend-Grenze – Abschalten und wirklich erholen

Warum diese 5 Maßnahmen funktionieren

Diese Methoden stammen nicht aus einem Lehrbuch, sondern aus der täglichen Praxis mit Menschen, 
die genau da standen, wo du jetzt vielleicht stehst: erschöpft, überfordert, ohne Zeit und Energie für 
große Veränderungen. Jede Maßnahme braucht weniger als 5 Minuten, lässt sich ohne Hilfsmittel 
anwenden und wirkt nachweislich auf dein Nervensystem – nicht nur gefühlt, sondern messbar.

Du musst nicht alle fünf auf einmal umsetzen. Schon eine einzige Methode, regelmäßig angewendet, 
verändert spürbar, wie du durch deinen Tag kommst. Wähle die, die dir am meisten zusagt, und fang 
einfach an.

So nutzt du diesen Guide:

1. Lesen: Geh die fünf Maßnahmen einmal in Ruhe durch.

2. Anwenden: Pick dir eine Methode raus und probiere sie heute noch aus.

3. Wiederholen: Mach daraus eine feste Gewohnheit – Wiederholung schlägt Perfektion.

Ein letzter Gedanke, bevor es losgeht: Du bist nicht kaputt, und du musst dich nicht „optimieren“. Dein 
Körper sendet dir gerade ein ziemlich lautes Signal – und diese fünf Maßnahmen helfen dir, es endlich 
zu hören, statt es wegzudrücken.

Kostenloser Ratgeber – Weitergeben erlaubt! Not Today with Natty
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01  Die 4-7-8-Atemtechnik  – 60 Sekunden für sofortige Entspannung

Wenn der Stress hochkocht, reagiert dein Nervensystem sofort. Atemtechniken sind der direkteste 
Weg, das parasympathische Nervensystem – den „Ruhepol“ – zu aktivieren. Die 4-7-8-Methode ist 
wissenschaftlich erprobt und liefert sofortige Ergebnisse.

Du kannst diese Technik jederzeit und überall anwenden: am Schreibtisch, im Auto, vor einem 
wichtigen Meeting oder wenn du abends nicht einschlafen kannst.

SO GEHT'S

4 Sekunden durch die Nase einatmen → 7 Sekunden den Atem halten → 8 Sekunden 
langsam durch den Mund ausatmen. Drei Wiederholungen genügen. Der längere Ausatem 
aktiviert direkt den Vagusnerv.

MINI-TIPP

Beobachte beim ersten Mal genau, wie sich dein Körper anfühlt – Schultern, Kiefer, Hände. 
Stress zeigt sich meist zuerst in der Muskulatur. Schon nach drei Atemzügen merkst du oft 
eine spürbare Entspannung in genau diesen Bereichen.

02  Der 5-Minuten-Reset  – Mentale Pause mitten im Alltag

Unser Gehirn ist nicht für Dauerleistung ausgelegt. Es arbeitet in Zyklen. Wer Pausen konsequent 
einplant, arbeitet über den Tag hinweg leistungsfähiger als jemand, der durcharbeitet.

Der 5-Minuten-Reset ist eine kurze, strukturierte Pause, die deinen Geist buchstäblich neu startet – wie 
ein Refresh-Button. Studien zur Aufmerksamkeitsspanne zeigen: Nach etwa 90 Minuten konzentrierter 
Arbeit lässt die Leistungsfähigkeit spürbar nach – eine kurze Unterbrechung wirkt dem aktiv entgegen.

SO GEHT'S

Steh auf. Verlass den Raum, in dem du gerade bist. Atme tief durch. Schau aus dem 
Fenster oder geh kurz nach draußen. Denke bewusst an etwas anderes als das, was dich 
gerade beschäftigt – oder denke gar nichts. 5 Minuten. Stelle dir einen Timer. Einmal pro 
Stunde.

MINI-TIPP

Kein Smartphone in der Pause! Scrollen ist keine Erholung, sondern nur ein anderer 
Reizinput. Dein Gehirn braucht echte Stille, um sich zu regenerieren – auch wenn das 
anfangs ungewohnt ist.

Kostenloser Ratgeber – Weitergeben erlaubt! Not Today with Natty



5 SOFORT-MASSNAHMEN GEGEN STRESS · Not Today with Natty · GRATIS

03  Die Prioritäten-Matrix  – Nie wieder im Chaos versinken

Einer der größten Stressfaktoren ist das Gefühl, alles gleichzeitig erledigen zu müssen. Das ist keine 
Frage der Disziplin – es ist ein strukturelles Problem. Wenn alles gleich dringend wirkt, läuft das Gehirn 
auf Dauerstress. Die Eisenhower-Matrix schafft Klarheit, weil sie dich zwingt, eine ehrliche Antwort auf 
diese Frage zu geben: Ist das gerade wirklich wichtig – oder fühlt es sich nur so an?

Eisenhower prägte das Prinzip: Was dringend ist, ist selten wichtig. Was wichtig ist, ist selten dringend. 
Wer das einmal verinnerlicht hat, sieht seinen Alltag – ob im Job, in der Familie oder im Ehrenamt – mit 
anderen Augen.

SO GEHT'S

Teile deine Aufgaben in vier Felder ein: Wichtig + Dringend → sofort tun. Wichtig + Nicht 
dringend → planen. Nicht wichtig + Dringend → delegieren. Nicht wichtig + Nicht dringend 
→ streichen. Die meisten Menschen verbringen zu viel Zeit in Feld 3 (dringend, aber 
unwichtig).

DRINGEND NICHT DRINGEND

WICHTIG Sofort tun – Krisen, Deadlines
Einplanen – Strategie, 
Entwicklung

NICHT WICHTIG
Delegieren – manche Meetings, 
Mails

Streichen – Zeitfresser, 
Ablenkung

DEIN TAGES-CHECK

Mach diesen Check einmal täglich – morgens, bevor du anfängst. Nimm ein leeres Blatt, 5 
Minuten reichen. Das Ergebnis: Du startest strukturiert statt reaktiv in den Tag.

04  Das Dankbarkeits-Blitz-Ritual  – Stimmung in 2 Minuten heben

Das klingt nach Wellness-Klischee – ist aber Neurowissenschaft. Wenn wir uns bewusst auf positive 
Dinge fokussieren, verändern wir die Aktivitätsmuster im Gehirn. Der präfrontale Kortex – zuständig für 
Problemlösung und Perspektivwechsel – wird aktiver, während die Amygdala, das Stresszentrum, 
herunterreguliert wird. Schon 2 Minuten täglich genügen, um langfristig Stressresistenz aufzubauen.

Der Schlüssel liegt in der Spezifität: Allgemeine Dankbarkeit verpufft. Konkrete Details verankern sich 
im Gedächtnis und verändern tatsächlich, wie du deinen Tag wahrnimmst – und deinen nächsten 
angehst.

SO GEHT'S

Nimm morgens oder abends einen Stift und schreibe 3 konkrete Dinge auf, für die du heute 
dankbar bist. Nicht allgemein (meine Familie), sondern spezifisch (das Gespräch mit meiner 
Kollegin, das mich aufgeheitert hat). Spezifität macht den Unterschied.

WENN DU FESTSTECKST

Wenn dir gar nichts einfällt: Das ist normal – besonders bei hohem Stresslevel. Fang dann 
mit winzig kleinen Dingen an: ein guter Kaffee, fünf Minuten Stille, dass der Zug pünktlich 
war. Gestresste Gehirne brauchen kleine Anker, keine großen Offenbarungen.

Kostenloser Ratgeber – Weitergeben erlaubt! Not Today with Natty
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05  Die Feierabend-Grenze  – Abschalten und wirklich erholen

Ohne klare Grenze zwischen Arbeit und Freizeit gibt es keine echte Erholung. Das Gehirn braucht ein 
Signal, dass die Arbeitszeit beendet ist – sonst schaltet es einfach nicht ab. Ein bewusstes Feierabend-
Ritual hilft dabei enorm, denn es spricht direkt das limbische System an: das emotionale Gedächtnis, 
das lernt, was Sicherheit und Entspannung bedeuten.

Viele Menschen schleppen den Tag bis ins Bett. Gedanken kreisen, das Handy wird noch schnell 
gecheckt, das Gehirn läuft auf Standby statt auf Erholung. Das Ergebnis: Du wachst morgen genauso 
erschöpft auf, wie du abends ins Bett gegangen bist.

Es muss kein aufwendiges Ritual sein. Entscheidend ist die Konsequenz – nicht die Länge. Fünf 
Minuten täglich, immer zur gleichen Zeit, sind wirkungsvoller als ein stundenlanger 
Entspannungsabend einmal im Monat.

SO GEHT'S

Wähle ein klares Tagesabschluss-Signal: Laptop zuklappen + tief durchatmen. Kurzer 
Spaziergang. Eine Tasse Tee machen. Das Signal muss immer dasselbe sein – dein Gehirn 
lernt damit: jetzt ist Schluss für heute. Zusätzlich: keine Nachrichten, keine Mails, kein 
Scrollen nach 19:00 Uhr. Schalte alle Benachrichtigungen auf dem Handy aus.

GEDANKEN ABSCHALTEN

Falls du abends trotzdem gedanklich nicht loskommst: Schreib alle offenen Punkte auf eine 
Liste – nicht um sie zu lösen, sondern um sie aus dem Kopf zu bekommen. Das Gehirn kann 
loslassen, wenn es weiß, dass nichts vergessen wird.

Dein Sofort-Plan für heute:

Du brauchst keinen perfekten Start. Wähle eine Maßnahme – nur eine – und probiere sie heute aus. 
Kleine, konsequente Schritte verändern mehr als große Vorsätze, die nach drei Tagen versanden.

   Mache jetzt sofort 3 Runden 4-7-8-Atemtechnik☐

   Blocke für morgen 2 × 5-Minuten-Pausen im Kalender☐

   Schreibe heute Abend 3 konkrete Dankbarkeiten auf☐

   Entscheide: Was ist dein Feierabend-Signal ab heute?☐

   Schalte E-Mail-Benachrichtigungen auf dem Handy aus☐

Kostenloser Ratgeber – Weitergeben erlaubt! Not Today with Natty
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Du hast die Grundlagen. Willst du tiefer gehen?

Dieser Ratgeber ist ein erster Schritt. Die fünf Maßnahmen, die du gerade kennengelernt hast, wirken 
sofort – aber Stress und Burnout entstehen selten über Nacht. Und sie verschwinden auch nicht nach 
ein paar Atemübungen für immer.

Wenn du merkst, dass du tiefer ran musst – wenn die Erschöpfung schon länger anhält, der Antrieb 
fehlt oder du das Gefühl hast, dich selbst nicht mehr zu erkennen – dann ist es Zeit für den nächsten 
Schritt.

Was dich im E-Book erwartet:

  ✓ 15 Kapitel zur Psychologie von Stress und Burnout

  ✓ Konkreter 30-Tage-Plan mit täglichen Micro-Habits

  ✓ Praxiserprobte Übungen, sofort umsetzbar

  ✓ Tiefe Einblicke: Was passiert in deinem Körper unter Dauerstress?

BURNOUT-STOPP: DEIN WEG ZURÜCK ZUR BALANCE

Das vollständige E-Book mit 15 Kapiteln, 30-Tage-Plan, Übungen und tiefen Einblicken in 
Stressbewältigung

Jetzt für 24,95 €
www.nottodaywithnatty.com

  Jetzt per WhatsApp bestellen📲

Oder starte direkt mit dem praktischen Begleiter:

7-TAGE-STRESSTAGEBUCH + MONATSPLAN

Dein täglicher Begleiter mit strukturierten Einträgen für jeden Tag, konkreten Aufgaben, 
Lösungsansätzen und Übungen – plus einem Monatsplan zum Überblick behalten.

Jetzt für 9,95 €
www.nottodaywithnatty.com

  Jetzt per WhatsApp bestellen📲

  Oder hol dir gleich das komplette Paket:🎁

BURNOUT-STOPP KOMPLETT-PAKET
E-Book + 7-Tage-Stresstagebuch + Monatsplan

statt 34,90 €  –15 %

Jetzt für 29,50 €
www.nottodaywithnatty.com

  Jetzt per WhatsApp bestellen📲

Dieses Freebie darf gerne weitergegeben werden – jedem, dem es helfen könnte.

© 2026 Not Today with Natty  ·  www.nottodaywithnatty.com
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https://wa.me/4917697729755?text=Hallo%20Natty!%20Ich%20m%C3%B6chte%20das%20E-Book%20'Burnout-Stopp%3A%20Dein%20Weg%20zur%C3%BCck%20zur%20Balance'%20f%C3%BCr%2024%2C95%20%E2%82%AC%20kaufen.
https://wa.me/4917697729755?text=Hallo%20Natty!%20Ich%20m%C3%B6chte%20das%20Komplett-Paket%20(E-Book%20%2B%20Stresstagebuch%20%2B%20Monatsplan)%20f%C3%BCr%2029%2C50%20%E2%82%AC%20kaufen.
https://wa.me/4917697729755?text=Hallo%20Natty!%20Ich%20m%C3%B6chte%20das%207-Tage-Stresstagebuch%20%2B%20Monatsplan%20f%C3%BCr%209%2C95%20%E2%82%AC%20kaufen.

