LEAD WITH
RESILIENCE

KLAR FUHREN. STARK BLEIBEN.

Ein Executive Brief fir Entscheidungstrager, die Leistung
sichern wollen, wenn Belastung zum Normalzustand wird.

Von Ann Kristin Nohlen, Interim CMO & Executive Coach fiir Leadership und Resilienz.
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Es ist als Impuls und Reflexionsgrundlage fiir Fihrungskrafte konzipiert, die
mentale Steuerungsfahigkeit als strategische Kompetenz verstehen.

Alle Inhalte sind urheberrechtlich geschiitzt und diirfen ohne schriftliche
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FUHRUNG UNTER DAUERLAST

Wie sich Hochleistung und konstante Entscheidungskomplexitat
auf Denk- und Leistungsfahigkeit auswirken.

DAS GEHIRN ALS FUHRUNGSINSTRUMENT

Die vier biologischen Stressprogramme Fight, Flight, Freeze und
Fawn und ihre typischen Effekte auf Fiihrungsverhalten.

DAS SYSTEM DER RESILIENZ

Das operative Modell resilienter Fiihrung: Priorisierung neu denken,
Energie als Kapital steuern, Wirkung gezielt einsetzen.

DIE SIEBEN SAULEN MENTALER STEUERUNG

Wissenschaftlich fundiertes Framework tibersetzt in den
Managementkontext.

RESILIENZ ALS OKONOMISCHE
FUHRUNGSGROSSE

Wie mentale Steuerungsfahigkeit nachweislich Fehlentscheidungen senkt,
Krisenerholung beschleunigt und Mitarbeiterbindung starkt.

MENTALE MIKRO-ROUTINEN

Alltagstaugliche, wissenschaftlich fundierte Praktiken fir kognitive
Regeneration und Klarheit.

DER NACHSTE SCHRITT

Resilienz als unsichtbares Framework fir Strategieumsetzung und
kulturelle Stabilitat. Einladung zum weiterfiihrenden Workbook und
Executive Sparring.



Flihrungunter Druck

Flhrung ist heute permanenter Hochleistungszustand.

Fihrung ist selten laut, aber immer lautlos unter Spannung.
Kontextwechsel, Entscheidungen unter Unsicherheit, Markte in Bewegung
sind normal gewordene Ausnahmezustande.

Die Folge: Das Nervensystem arbeitet im Krisenmodus, auch wenn keine
Krise vorliegt.

Unter Dauerbelastung schaltet das Gehirn von Strategie auf Schutz um:
Der prafrontale Kortex (Analyse, Entscheidung, Empathie) tritt zurick, das
limbische System Gbernimmt reagierend statt steuernd.

So entstehen operative Reflexe, wo eigentlich strategische Fiihrung gefragt
ware.

Fakten:
o Die Harvard Mind-Brain Study (2021) zeigt:
Dauerstress reduziert kognitive Flexibilitat um bis zu 30 %.
« 68 % von Fehlentscheidungen entstehen durch Uberreaktion, nicht durch
Datenmangel (Decision Making Institute, Stanford).

Take-away:

Fihrungskraft misst sich nicht an Belastbarkeit, sondern an Steuerungs-
fahigkeit im Belastungszustand.

Strategische Klarheit ist neurobiologische Effizienz unter Druck.



Das Gehirn als
Fihrungsinstrument

Flhrung ist heute permanenter Hochleistungszustand.

Ein unter Druck stehendes Gehirn agiert nicht leistungsorientiert, sondern
Uberlebensorientiert.

Die vier klassischen Stressmuster Fight, Flight, Freeze und Fawn sind alte
Uberlebensstrategien, die heute auch in Konferenzraumen wirken:

Reaktion TYPISCheS Wie es wirkt Kontrapunkt
Fihrungsverhalten
b . Mikromanagement, Geschwindigkeit steigt, Bem;ors:e -
Fight - Angriff — ontrolle Klarheit sinkt eobachtungsstifie
schaffen
Themenhopping, Entscheidungsagenda
Flight - Flucht . PpINg Fokusverlust . 8538
operative Uberlastung reduzieren
Eine Handlung
Freeze - Analyse-Schleifen oder . definieren, um
Stillstand
Erstarren Analyse-Paralyse Momentum zu
aktivieren
Fawn - Anpassung, Verlust an Klarheit und  Wertebasierte
Anpassung Harmoniefokus Durchsetzung Entscheidung treffen

Diese Reaktionen sind keine Charakterschwachen, sondern erlernte
neuronale Schleifen. Resiliente Fiihrung bedeutet, sich dieser Muster
bewusst zu werden und sie gezielt zu re-framen.

Micro-Exercise:
Beobachten Sie Ihre nachste Stresssituation. Fragen Sie sich: ,Steuere ich
oder reagiere ich?“



RESILIENZ

DAS SYSTEM DER RESILIENZ

FOKUS | ENERGIE | EINFLUSS

Resilienz ist messbare Steuerungsfahigkeit unter Belastung.

Sie entsteht nicht durch Ruhe, sondern durch Balance aus

mentaler Klarheit (Fokus), energetischer Rhythmik (Energie)
und selektiver Wirksamkeit (Einfluss).

Die drei Ebenen mentaler Steuerungsfahigkeit



Die sicben Saulen
mentaler Steuerung

Resilienzforschung definiert sieben Kompetenzen, die unmittelbar auf
Fihrungsverhalten einzahlen. Diese sieben Saulen sind dabei kein Mindset-
Training, sondern Architketurprinzipien.
Ubersetzt in Fiihrung sehen sie wie folgt aus:

Saule

Optimismus

Akzeptanz

Selbstwirksamkeit

Verantwortung

Beziehungsorientierung

Zukunftsplanung

Lésungsorientierung

Management-Bedeutung

Zukunftsfokus statt
Krisenfixierung

Realitat annehmen,
Handlungsspielraum sehen

Uberzeugung, Einfluss nehmen
zu kénnen

Besitz Giber eigene Reaktion

Netzwerke als Stabilisator

Klarheit als Fiihrungsressource

Handlungslogik trotz
Ambiguitat

Praktischer Zugriff

Szenario-Analyse mit
I6sungsorientierter Haltung

Wochenreview: ,Was lag
auRRerhalb meiner Kontrolle?“

Delegation als Beweis von
Starke, nicht Verlust

2-Sekunden-Pause vor
Antwort im Konflikt

1 strategisches Gesprach pro
Woche auferhalb des Silos

,Was braucht mein Team in
90 Tagen?"“

Fokussierte Entscheidung trotz
Restunsicherheit



Von der Theorie zur
Fihrungspraxis

Resilienz ist messbare Steuerungsfahigkeit unter Belastung. Sie entsteht nicht
durch Ruhe, sondern durch Balance aus mentaler Klarheit (Fokus),
energetischer Rhythmik (Energie) und selektiver Wirksamkeit (Einfluss).

Resilienz wird jedoch erst wirtschaftlich relevant, wenn sie sich
operationalisieren lasst.

Fokus - Denken unter Komplexitat.

Unter Stress verengt unsere Wahrnehmung. Strategische Fiihrung erfordert
bewusste Verlangsamung, um Prioritaten prazise zu setzen.

Werkzeug: Drei-Themen-Regel.

Mehr als drei strategische Prioritdten gleichzeitig reduzieren den Wirkungs-
grad um 40 %.

Energie - Rhythmus schlagt Ausdauer.

Der Mythos Dauerperformance ist biologisch falsch.

Laut Cambridge Studies zu ,Ultradian Rhythms"“ (2021) sinkt nach 90-
120 Minuten intensiver kognitiver Arbeit die Effizienz deutlich.
Konsequenz: Hochleistung braucht Rhythmus, nicht Dauer.

Fihrung ohne Erholung produziert Fehlentscheidungen.

Einfluss - Wirksamkeit durch Selektivitat.

In komplexen Systemen gilt: Wer alles kontrolliert, verliert.

Nicht alles ist steuerbar. Resiliente Fiihrung bedeutet, Energie auf Gestaltungs-
zonen zu konzentrieren.

Ubung: Zeichnen Sie drei Kreise: Gestalten | Beeinflussen | Akzeptieren.
Ordnen Sie Ihre Aufgaben darin ein. Das senkt den gefiihlten Druck messbar.

Take-away:
Fihrungskompetenz besteht nicht im Aushalten, sondern im prazisen Lenken
von Aufmerksamkeit und Energie.



Resilienz als
dkonomisches
Steuerungssystem

Analysen der Harvard Business School (2022) tiber 300 Unternehmen zeigen:
e« 22 % weniger Fehlentscheidungen durch hohere kognitive Prazision,
e 35 % schnellere Krisenerholung,
e 20 % weniger Fluktuation, wenn mentale Resilienz im Managementsystem
verankert ist.

Das Deutsche Resilienz Zentrum Mainz (LIR) weist nach:

Trainierte Fihrungskrafte wechseln unter Belastung bis zu 40 % schneller
zwischen Analyse- und Entscheidungsmodus.

Die Rockefeller University (McEwen et al.) bestatigt:

geringere Amygdala-Aktivierung fiihrt zu rationalerer Risikobewertung.

Die Forschung des MIT Human Dynamics Lab betont die entscheidende
Bedeutung von u.a. Kommunikationsmustern fiir die Produktivitat.

Daraus entsteht der Kennwert Return on Mental Capacity (ROMC).
Das Verhaltnis zwischen kognitivem Energieeinsatz und strategischer Wert-
schopfung.

Anders formuliert: Leistung entsteht, wenn Klarheit, Konzentration und
Erholungsgeschwindigkeit in Balance sind.

Take-away:
Resilienz ist keine emotionale Intelligenz, sie ist Management-Infrastruktur.



Mentale Mikro-Routinen

Resilienz entsteht nicht im Seminar, sondern im Alltag. Kleine, konsequent
angewandte Routinen stabilisieren Systeme, z.B.:

Cognitive Reboot
Zwei Minuten Innehalten, um aus dem Reaktionsmodus zu treten.

Decision Debrief
Am Tagesende reflektieren: Was war wirksam? Was ineffizient? Was lass ich
offen?

System Check-In
Nach Meetings eine Frage: ,Wie habe ich das System beeinflusst?“

Diese Rituale sind keine Entspannungsiibungen, sie sind kognitive
Hygieneprogramme.
Diese Routinen senken reaktive Muster und erhéhen Entscheidungsscharfe.

Take-away:
Exzellente Fiihrung entsteht, wenn Reflexion Routine wird.



Der nachste
Schritt

Resilienz zeigt sich, wenn der Druck an
Bedeutung verliert und innere oder
organisatorische Klarheit wieder Raum
gewinnt. Sie ist das unsichtbare Framework,
das entscheidet, ob Strategie im Druck
Bestand hat.

Ich helfe Fihrungskraften, genau diese
Fahigkeit aufzubauen: mentale Prazision, die
Leistung tragt.

Ich begleite Unternehmen, Fiihrungskrafte
und Teams in Phasen, in denen Klarheit,
Priorisierung und tragfahige Umsetzung
entscheidend sind.

©  COACHING

Sie méchten Marke, Fiihrung und
Veranderung wirksam
zusammenfiihren?

O  KONTART

annkristinnohlen@outlook.de
www.annkristinnohlenconsulting.de




