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Entschlüssele deine genetische Leistungsmatrix für maximale Antifragilität

Die Baseline: Die Funktion deines präfrontalen Kortex (Zentrum für strategische C-Level-

Entscheidungen) ist an deine biologische innere Uhr gekoppelt. Wenn du gegen diesen  

genetischen Rhythmus arbeitest, produzierst du zellulären Stress, senkst deine Innovations-

kraft und beschleunigst dein biologisches Altern. 

Dieses Audit (Dauer: 3 Minuten) basiert auf der Chronobiologie und der klinischen PNI. 

Es zeigt datenbasiert, wie du deine Arbeitsstruktur an deine Neurobiologie anpasst, um  

maximale Leistung bei minimalem Verschleiß zu erzielen.

TEIL 1 - Deine biologische Baseline

Die 25 Punkte Analyse: 

Anleitung: Beantworte die Fragen ehrlich und analysiere, wie dein System wirklich reagiert, 

nicht wie der Kalender es aktuell von dir erzwingt.

[0] = Trifft gar nicht zu | [1] = Eher nicht | [2] = Neutral/Teils | [3] = Eher ja 

[4] = Trifft völlig zu

Das zirkadiane Profiling

Nr.Nr. Bitte in der Spalte den Wert 0-4 eintragenBitte in der Spalte den Wert 0-4 eintragen Wert Wert 
(0-4)(0-4)

01 Ich wache morgens natürlich, früh und kognitiv sofort reaktionsfähig auf. [___]

02 Mein intensivstes Produktivitätsfenster öffnet sich oft erst in den Abend-
stunden. [___]

03 Auch wenn ich körperlich müde bin, läuft mein Gehirn abends lange auf 
Hochtouren. [___]

04 Meine „System-Boot-Phase“ am Morgen ist zäh; ich brauche lange, um in 
Gang zu kommen. [___]

05 Meine belastbarste und fokussierteste Arbeitsphase (Peak) liegt zwischen 
10 und 14 Uhr. [___]

06 Hochkomplexe, visionäre Aufgaben erledige ich am fehlerfreisten direkt 
früh morgens. [___]

07 Mein Körper operiert am besten mit einem festen, unverrückbaren Rhyth-
mus. [___]



Nr.Nr. Bitte in der Spalte den Wert 0-4 eintragenBitte in der Spalte den Wert 0-4 eintragen Wert Wert 
(0-4)(0-4)

08 Kreative Durchbrüche und strategische „Gamechanger“-Ideen habe ich 
meist am Abend. [___]

09 Ich funktioniere innerhalb klassischer „Corporate-Arbeitszeiten“ (9-17 Uhr) 
hervorragend. [___]

10 Ich verschiebe meine geplante Schlafenszeit abends regelmäßig nach  
hinten (Delay). [___]

11 Am späten Nachmittag fällt meine kognitive und physische Kapazität  
spürbar ab (Crash). [___]

12 Ein früher Wecker (vor 6:30 Uhr) ist für mein Nervensystem ein extremer 
Stressor. [___]

13 Mein Energielevel ist über den Tag hinweg sehr solide und ohne gefährliche 
Schwankungen. [___]

14 Vormittags wie nachmittags kann ich ein ähnlich hohes Fokus-Level  
abrufen. [___]

15 Ohne klare Routinen und feste Strukturen verliert mein System schnell an 
Leistungsfähigkeit. [___]

16 Abends ist meine emotionale Intelligenz und kreative Agilität besonders 
stark ausgeprägt. [___]

17 Mein biologischer „Akku“ ist oft auffallend früh am Abend vollständig leer. [___]

18 Ich erlebe selten dramatische Einbrüche; meine Leistungsabgabe ist über 
den Tag konstant. [___]

19 Nach 21 Uhr fühle ich mich oft noch energetisch stark genug für komplexe 
Aufgaben. [___]

20 Vormittags bin ich oft eher passiv; meine echte Handlungsenergie kommt 
später. [___]

21 Krisenmanagement und anspruchsvolle Analysen lege ich intuitiv lieber auf 
den späten Tag. [___]

22 Ich habe das starke Bedürfnis, abends früh in die Regenerationsphase 
(Schlaf) zu gehen. [___]

23 Trotz eines anstrengenden Tages bekomme ich abends häufig einen „zwei-
ten Energieschub“. [___]

24 Mein Schlafrhythmus am Wochenende ist fast identisch mit dem unter der 
Woche. [___]

25 Mein aktueller Business-Alltag ist bereits ideal mit meiner inneren Körper-
uhr synchronisiert. [___]



Das Delta-Set (Sozialer Jetlag)

Um deinen System-Verschleiß zu berechnen, notiere bitte (ehrlich) deine durchschnittlichen  

Aufstehzeiten:

• Werktage: Ich stehe um ca. [  ] Uhr auf.

• Wochenende / Urlaub: Ich stehe naturgemäß um ca. [  ] Uhr auf.

• Zeitdifferenz (Delta): [_______] Stunden.

TEIL 2: DAS AUSWERTUNGS-COCKPIT

(So ermittelst du deinen dominanten genetischen Typ durch einfache Mittelwert-Berechnung)

Typ A (Items: 1, 6, 11, 17, 22) 

Addiere die Werte und teile sie durch 5.

Dein Wert: [______]

Typ B (Items: 5, 7, 9, 13, 14, 15, 18, 24) 

Addiere die Werte und teile sie durch 8.

Dein Wert: [______]

Typ C (Items: 2, 3, 4, 8, 10, 12, 16, 19, 20, 21, 23)

Addiere die Werte und teile sie  durch 11.

Dein Wert: [______]

Dein höchster Wert bestimmt dein dominantes „Executive Profile“ (siehe Analyse unten).

TEIL 3: DEEP DIVE ANALYSE & STRATEGIE

Typ A: Chronotyp „Löwe“

Deine Biologie: Ca. 15-20% der Führungskräfte. Dein Cortisol-Spiegel erreicht extrem früh am 

Tag seinen Höhepunkt und beschert dir sofortige Klarheit. Genetisch warst du derjenige, der den 

Stamm in der Morgendämmerung schützte.



• �Deine Executive Edge (Stärke): Absolute analytische Schärfe am frühen Morgen. Du dominierst 

den frühen Tag, während die Konkurrenz noch Anlauf nimmt.

• ��Deine Fragilitätszone: Der Nachmittags-Crash und späte Termine. Das Erzwingen von  

Leistung nach 15 Uhr führt bei dir zu fatalen Fehlentscheidungen, da der Frontallappen bereits 

offline geht.

Die Antifragile Tagesstruktur:

· �06:00 - 10:00 Uhr: Deep Work. Strategie, Finanzen, Analysen (keine operativen Mails!)

· �10:00 - 13:00 Uhr: High-Stakes Meetings und Team-Führung

· Ab 14:00 Uhr: Operatives Abarbeiten, Routineaufgaben

Bio-Hack (kPNI): Verschiebe dein Training auf den späten Nachmittag (Hormesis), um den  

Cortisol-Abfall künstlich abzufedern und bis zum frühen Abend kognitiv resilient zu bleiben.

Typ B: Chronotyp „Bär“

Deine Biologie: Ca. 50-55% der Menschen. Du bist der Anker der Wirtschaft. Deine innere Uhr 

orientiert sich nahezu perfekt am Sonnenstand. 

• �Deine Executive Edge (Stärke): Konstante, zuverlässige Energieausbeute. Du bist der geborene 

Kommunikator und Vermittler in der Mitte des Tages. Du bist stark widerstandsfähig gegen 

mittlere Stressoren.

• �Deine Fragilitätszone: Der „Soziale Jetlag“. Bären neigen dazu, am Wochenende stark vom 

Schlafrhythmus abzuweichen, was am Montag zu metabolischer Verwirrung und Brain-Fog 

führt.

Die Antifragile Tagesstruktur:

· 08:00 - 10:00 Uhr: Warm-up. Team-Check-Ins, Planung, Organisation

· 10:00 - 14:00 Uhr: Peak Performance. Schwierige Verhandlungen, reiner Fokus

· 14:00 - 16:00 Uhr: Zeit für Brainstorming und strategische Kommunikation

Bio-Hack (kPNI): Intervallfasten ist für dich extrem machtvoll. Breche das Fasten nicht vor 10:00 

Uhr, um die Autophagie (zelluläre Reinigung) im Gehirn nach der Nacht optimal auszunutzen.



Typ C: Chronotyp „Wolf“ - der Disruptor

Deine Biologie: Ca. 15-20% der Bevölkerung. Dein Cortisol startet erst spät am Vormittag. 

Dein Gehirn fährt erst am Nachmittag zur absoluten Höchstleistung hoch.

• �Deine Executive Edge (Stärke): Extravagante, disruptive Kreativität und „Out-of-the-box“ 

Problemlösungen (Future Skills). Du findest die entscheidenden Antworten, wenn andere 

längst schlafen.

• �Deine Fragilitätszone: Die klassische 8:00-Uhr-Gesellschaft. Vormittags unter Stress  

komplexe Entscheidungen treffen zu müssen, triggert bei dir neuroendokrinen  

Dauerstress. Dies ist ein Hauptgrund für Burnout bei kreativen Unternehmern.

Die Antifragile Tagesstruktur:

· 08:00 - 11:00 Uhr: Low-Level-Aufgaben. Mails, Admin, passives Zuhören

· 11:00 - 15:00 Uhr: Erste Arbeitsspitze, operative Meetings

· �15:00 - 19:00+ Uhr: Genius-Zone. Jetzt löst du die Probleme, an denen die Firma wächst. 

Entwicklungsarbeit, Vision

Bio-Hack (kPNI): Morgendliche Lichttherapie (10.000 Lux) direkt nach dem Aufwachen  

blockiert rasch das Melatonin in deinem System und macht dich künstlich morgens früher 

handlungsfähig.

TEIL 4: SOCIAL JETLAG

Sieh dir dein berechnetes „Delta“ (Zeitdifferenz Wochenende vs. Werktage) aus Teil 1 an.

Ist die Differenz größer als 1,5 Stunden?

Dann lebt dein Körper in permanentem Jetlag – als würdest du jede Woche von Frankfurt 

nach Dubai und zurückfliegen. Die Epigenetik-Forschung zeigt verheerende Folgen: Dieser 

konstante Rhythmus-Bruch triggert stille Entzündungen (Silent Inflammation), mindert die 

Testosteron/DHEA-Produktion extrem und senkt die Stressresistenz. Du arbeitest de facto 

dauerhaft mit nur 60% deiner angeborenen C-Level-Kapazität.



Der nächste Schritt zur Augmented Intelligence

Dein Gehirn arbeitet nicht nach deinem Kalender. Es arbeitet nach deiner Biologie.

Cortisol. Testosteron. Schilddrüse. Diese drei entscheiden morgens um sieben, ob du ein 

Genie bist oder ein Zombie. Nicht dein Wille. Nicht deine Disziplin.

Und hier ist die unbequeme Wahrheit: Kreativität, Empathie, Urteilsvermögen – alles was 

dich als Mensch unersetzbar macht – entfaltet sich erst dann, wenn dein biologisches  

System im Gleichgewicht ist. Und verstanden. Von dir.

Raten hilft dabei nicht. Messen schon.

Wenn du dein biologisches System durch körperliche Diagnostik und hormonelle 
Stressanalysen exakt vermessen willst – sprich mit uns. 

Antifragil ins KI-Zeitalter beginnt hier.


