
Die Selbstanalyse: Wo stehst du?
1.Brauchst du morgens länger als 30 Minuten und zwei Kaffee, um

funktionsfähig zu sein? 
2.Bist du abends hundemüde, aber sobald du liegst, kommst du nur schwer zur

Ruhe?
3.Fällst du nach dem Mittagessen in ein tiefes Loch, egal was du gegessen hast? 
4.Erlebst du nachmittags (ab ca. 15 Uhr) ein so starkes Energietief, dass du dich

für Sport oder den Haushalt ohne Kaffee und Zucker gar nicht aufraffen
kannst?

5.Fühlen sich deine Beine beim Treppensteigen manchmal „bleischwer“ an,
obwohl du eigentlich sportlich bist?

6.Hast du regelmäßig Heißhunger-Attacken nach etwas Süßem oder Salzigen?
7.Nimmst du jede Erkältung mit und brauchst lange, um wieder fit zu werden?
8.Wird dir kurz schwarz vor Augen oder leicht schwindelig, wenn du schnell aus

dem Bett aufstehst?
9.Frierst du schnell und hast oft kalte Hände?

Der Fakt: Chronischer Stress führt nicht einfach nur zu Müdigkeit. Er verändert die Sensitivität
deiner Rezeptoren für Cortisol und drosselt die ATP-Produktion in deinen Mitochondrien.

Dein Körper ist wie ein Smartphone mit einem defekten Akku. Du kannst ihn zwar 10 Stunden
ans Kabel hängen (Schlaf), aber er verliert die Ladung sofort wieder, weil die Hintergrund-Apps
(Silent Inflammation und Stresshormone) den Akku im Standby leersaugen.

Wenn du 2 oder mehr Fragen mit Ja beantwortet hast: Dein Körper befindet sich bereits in
einem Kompensationsmodus. Das bedeutet: Dein System läuft nicht mehr auf „Autopilot“,
sondern muss aktiv Energie von anderen Baustellen (wie dem Immunsystem oder der
Verdauung) abziehen, um den Alltag zu bewältigen. Ein „Urlaub zum Entspannen“ wird hier
nicht mehr ausreichen, da die biochemischen Speicher bereits angegriffen sein können.

Wenn du 5 oder mehr Fragen mit „Ja“ beantwortet hast: Deine Stressachse zeigt deutliche
Zeichen einer chronischen Fehlregulation. In diesem Stadium ist es essenziell, von
standardisierten Tipps wegzukommen und mittels einer Blutanalyse genau zu prüfen, wo die
Blockade liegt. Ohne die Korrektur der Mikronährstoffe und eine gezielte Anpassung deiner
Routinen riskierst du ein langfristiges Burnout-Syndrom.

Das wissenschaftliche Protokoll zur Reaktivierung deiner Energie

Guide: Chronische Müdigkeit stoppenCSSS
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Blutwert Warum wir ihn messen Der optimale Bereich

Ferritin
(Eisenspeicher)

Ohne Eisen kein Sauerstofftransport und
keine Energiebildung (ATP) in den
Mitochondrien.

100-200ng/ml

Vitamin B12
(Holo-TC)

Schützt die Nervenbahnen und ist
entscheidend für die Blutbildung. >100 qmol/l

HbA1c
Zeigt eine beginnende Insulinresistenz.
Wenn Insulin hoch ist, kann der Körper
kein Fett verbrennen.

< 5.7

hs-CRP
Misst "Silent Inflammation". Chronische
Entzündungen "fressen" deine
Energiereserven auf.

< 0.5 mg/l

Vitamin D, 25 Steuert über 2.000 Gene und ist essenziell
für die Dopamin-Bildung (Antrieb). ab 60 ng/ml

Magnesium
(Vollblut)

Das "Anti-Stress-Mineral". Es beruhigt das
Nervensystem und aktiviert ATP. 34-40 mg/l

TSH, fT3, fT4
Das sind deine Schilddrüsenwerte. Sie ist
relevant für das Ankurbeln deines
Stoffwechsels

TSH <1.5; fT3 & fT4 im
obersten Bereich

Zink (Vollblut)
Wichtig für das Immunsystem und die
Hormonbildung (auch Testosteron/
Östrogen

6-7.5 mg/l

Die Labor-Checkliste 
Hier liefern wir den Mehrwert, den man beim Hausarzt oft nicht bekommt. Wir zeigen dir
hier 8 von den relevanten Werten, welche für eine gute Leistungsfähigkeit im Optimal-
bereich liegen sollten.



Säule 1: Das Biochemisches Fundament (Nährstoffe & Hormone)
Bevor wir über Disziplin sprechen, müssen wir deine Situation analysieren. Wenn deine
Mitochondrien (Zellkraftwerke) keinen Brennstoff haben, ist jede Motivation nur
Raubbau an deinem Körper.
Fokus: Gezieltes Auffüllen der Speicher basierend auf deiner Laboranalyse .

Säule 2: Neuro-Metabolische Regulation (Rhythmus)
Energie folgt einem Rhythmus, nicht einem Terminkalender. Wir müssen die
Kommunikation deiner Stressachse gemeinsam so wiederherstellen, dass es zu dir und
deinem Alltag passt. Dabei fokussieren wir uns u.A. auf die Taktung von Licht,
Ernährung und Regeneration zur Korrektur deines Cortisol-Profils.

Säule 3: Entzündungsmanagement 
Stille Entzündungen sind wie ein dauerhaft laufender Motor sie verbrauchen gerade
nachts sehr viel Energie, sodass deine Regeneration zu kurz kommt. Wir fokussieren
uns hier auf die Identifikation von Stressoren im Blut und im Darm-Mikrobiom und
erstellen dir eine individuelle Strategie, die deine Entzündungen regulieren. 

Diese drei Säulen sind universell, ihre Umsetzung ist jedoch sehr individuell. Ein Wert
von 100 beim Ferritin kann für den einen Energie bedeuten, während ein anderer
aufgrund einer Entzündung (hs-CRP) davon gar nichts spürt. 

Brauchst du Unterstützung? Dann lass uns dein individuelles Programm erstellen.
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