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Shake your Life! 
Der richtige Mix aus Karriere,  

Liebe und Lebensart 



Wo befinden wir uns?





Was passiert gerade?



VUKA ≠ VOKUHILA



VUKA-Welt
Volatilität 
Zunehmende	Häufigkeit,	Geschwindigkeit	und	Reichweite	von	Veränderungen

Ungewissheit 
Abnehmende	Möglichkeit,	Ereignisse	und	Entwicklungen	vorauszusagen

Komplexität 
Zunehmende	Anzahl	relevanter	Variablen,	deren	Wirkungsweise	aufeinander	
nicht	berechenbar	ist

Ambiguität 
Zunehmende	Viel-	oder	MehrdeuEgkeit	von	InformaEonen

Quelle:	Prof.	Dr.	Andreas	Aulinger,	IOM,	Steinbeis-Hochschule	Berlin











Auf den Punkt gebracht
Geschwindigkeit des Wandels versus Geschwindigkeit der Anpassung

Gegenwart ZukunftVergangenheit

Vorhersagbarkeit

neue Regeln  
für Erfolg

unsere Anpassungs- & Lerngeschwindigkeit

Geschwindigkeit des Wandels



Mit Vollgas in den…



Riecht´s schon brenzlig?BURNOUT





Mein Anliegen

Ich sorge dafür, dass es Ihnen   
gut geht.  

Damit Sie dauerhaft(!) Ihr Bestes 
geben können.



Last Picture



Erfolgreich durch die VUKA-Welt

Was können Sie tun? 
1. Persönlich/„privat“ 
2. Im Unternehmen



Folientitel

Vorträge 
Aufrütteln

Was ich tue



Die vorrangige Aufgabe von 
Führungskräften ist es, sich um 
die eigene Energie zu kümmern, 

und dann die Energie anderer 
nutzbar zu machen. 



Nur wenn es dir gut geht, 
kannst du der Welt dein 

Bestes geben! 



WORK-LIFE-Balance???



WORK-LIFE-Balance???
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(Mein) Modell
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§1 KGG: Et es, wie et es.

Sieh den Tatsachen ins Auge.



Beziehungen







DANN DAS DREIRAD,
ERST DIE HEIRAT,

»







Beziehungen
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Gesundheit



Gesundheit

… ist „ein Zustand des vollständigen körperlichen, 
geistigen und sozialen Wohlergehens und nicht nur 

das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen.“  
WHO Weltgesundheitsorganisation 



Wundermittel?
- Ihr Immunsystem stabilisiert 
- Ihr Gewicht normalisiert   
- Ihr Krebsrisiko senkt  
- Ihren Kraftverlust aufhält 
- Ihre Stresshormone reduziert 
- Ihre Durchblutung verbessert 
- Ihren Blutdruck normalisiert 
- Ihre Herz- und Lungenfunktion optimiert  
- Ihre geistige Leistungsfähigkeit erhält 
- Ihre Cholesterinwerte optimiert 
- Ihr Selbstvertrauen stärkt 
- Ihre Lebensqualität verbessert 
- Ihre Lebenszufriedenheit erhöht  
… und Sie bei all diesen Segnungen auch noch deutlich länger leben lässt

WÜRDEN SIE ES 

NEHMEN?

Wenn es ein Mittel gäbe, das … 



BEWEGUNG











Überlastet
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Beruf



Wer ein WARUM im Leben 
kennt, erträgt fast jedes WIE. 

Friedrich Nietzsche 



Häufigster Kündigungsgrund



Beruf
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Vermögen



Folientitel

Alles, was du besitzt,  
besitzt irgendwann dich. 
The things you own end up owning you 

Brad Pitt als Tyler Durden in „Fight Club“



»

Frei ist nicht, wer viel hat,  
sondern wer wenig braucht. 

Nico Paech
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Umwelt
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2000

2017

1987 19. Dezember

1. November
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Traditionelle Planung

MO DI MI DO FR SOSA



„Große Steine“-Planung

MO DI MI DO FR SOSA



Der Schlüssel liegt nicht darin, 
Prioritäten für das zu setzen, was auf 

Ihrem Terminplan steht, sondern darin, 
Termine für Ihre Prioritäten 

festzusetzen. 



Wochenplanung
Rolle
Vater 
-Champions 
League mit Thalis  

Partner 
-Urlaub buchen 

Unternehmer 
-XING-Profil akt. 

Redner 
-Agilität Charts 
neu 

Autor 
-Buchbeitrag 
Resilienz fertig 

Freund 
-Rainer 
Mittagessen 

Ich 
-2xJogg, 1xTennis 
-4x Alk-frei 

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag⎋

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

Berlin Fußball  
Bruno

Champ. 
League

Urlaub 
buchen

Buch 
Resilienz

Rainer

Joggen

Joggen

Tennis

Frankfurt

D`dorf

XING-Pr.



Kontakt?

„
„ eling



bei Amazon-
Rezensionen über 
80% Bestnote  

🌟🌟🌟🌟🌟



Tage der Lebenskunst, 7.-8.Juli



In ferner Zukunft…



Und zum Schluss:

Genießen Sie Ihr Leben…  
es könnte nämlich Ihr letztes sein. 


