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PS: WICHITG: In der Vorbereitung des Kurses und der Erstellung der Unterlagen steckt sehr viel Zeit und Mühe. Es ist 

deshalb nicht erlaubt, die Unterlagen an andere weiterzugeben. Bitte ermutige statt dessen Interessenten, sich selbst 

zum Webinar anzumelden. Sie erhalten die Unterlagen dann ebenfalls.  

Zur Anmeldung: https://down-to-earth.de/shop/webinar-mein-starkes-neues-jahr-traeumen/

Wer nicht plant, 

wird verplant.! 
–Kerstin Hack

Hallo, 
wie schön, dass du dabei bist!

Ich lebe auf einem Hausboot und vor einigen Jahren wurde mein Schiff, das nicht mehr selbst 
fahren kann, von einem Schubschiff nach Berlin geschleppt. 

Einmal erlaubte mir der Kapitän, das Steuerrad zu führen. Ich versuchte auf dem Mittellandkanal 
geradeaus zu fahren, aber lenkte das Schiff ständig von der einen Seite des Kanals zur anderen. 

„Du musst in die Ferne blicken, um gut steuern zu können!“ sagte der Kapitän. 

Diesen Rat habe ich nicht vergessen, weil er für das ganze Leben stimmt. 

Wenn du immer nur den Blick auf das richtest, was an Herausforderungen ganz nah dran ist, 
dann wird dein Leben Schlangenlinien fahren und du wirst viel Kraft verlieren. 

Deshalb will ich dir in diesem Kurs vermitteln, wie du einen weiten Horizont entwickelst, die 
große Perspektive. Dann kannst du auch im Kleinen besser steuern. 

Doch zuerst habe ich ein paar Fragen an dich: 

• Hast du bereits eine Lebensvision entwickelt, die dir Richtung und Fokus gibt?
• Hast du eine Vision für nächstes Jahr? Für die nächsten fünf Jahre? 

• Was ist das Ziel, das du persönlich mit dem Webinar erreichen möchtest? Schreib es hier auf: 

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

Ich wünsche dir von Herzen, dass du deine Vision  
sehen und erreichen kannst und freue mich, dich zu begleiten.

Deine 

Kerstin Hack 

https://down-to-earth.de/shop/webinar-mein-starkes-neues-jahr-traeumen/
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Gott hat gute Aufgaben 
für uns vorbereitet. Wir 

können sie entdecken 
und darin gehen.  

– Paulus 
– Epheser 2,10

1 Die große Perspektive sehen 

Ich mag das Zitat von Paulus, weil es mir zeigt, dass es für  
jeden Menschen Aufgaben gibt, die nur er oder sie erfüllen  
kann. Aufgaben, die anderen Menschen guttun und die Welt ein  
wenig oder viel besser machen. 

Das kann ganz verschieden aussehen. 

• Eine Aufgabe meiner Oma war es, den Menschen in ihrer Umgebung Liebe und Wärme zu 
spenden. Das hat sie sehr gut gemacht. 

• Eine Aufgabe von Tony Rinaudo, dem Träger des alternativen Friedensnobelpreises ist es, mit 
Hilfe des von ihm entwickelten Renaturierungsprojektes FMNR (Farmer Managed Natural 
Regeneration) in kargen Gegenden Millionen von Bäumen wachsen zu lassen. 

• Die Aufgabe eines Politikers ist es, sein Dorf, seine Stadt oder sein Land zu führen. 
• Ellie, eine Freundin von mir, macht mit ihren kreativen Videos viele Menschen glücklich. 

Aufgaben und Reichweiten können sehr verschieden sein. Meine Oma hat das Leben von ein 
paar Dutzend Menschen in ihrer Familie und ihrem Dorf mit ihrer Güte beschenkt, Tony Rinaudo 
verbessert das Leben von Millionen. 

Letztlich ist nicht die Reichweite entscheidend, sondern dass wir genau das tun, was unseren 
Gaben, Werten und Leidenschaften entspricht. 

Der Nutzen einer Vision 
Eine klare Vision zu haben, bringt unschätzbare Vorteile

• Du hast einen Fokus im Leben
• Du kannst leichter wählen, wozu du „ja“ sagst oder „nein“
• Du wirst tieferen Sinn im Leben spüren
• Jeder Tag kann etwas zu dem großen Ganzen beitragen
• Eine positive Perspektive auf Herausforderungen

Ideen sammeln 
Der Psychologe Viktor Frankl sagt, dass für ein gut gelebtes Leben drei Dinge wichtig sind

• Ein Projekt/Ziel
• Eine positive, optimistische Perspektive auf Leid und Herausforderungen 
• Verbindung mit Menschen, die du liebst und die dich lieben 

Mal angenommen dein Leben wäre eine gute Story, die es wert ist erzählt zu werden. Dafür sind 
basierend auf Vitor Frankl drei Zutaten nötig:

• Ein attraktives Ziel 
• Eine Herausforderung, die überwunden werden will
• Ein Nutzen für andere Menschen

Um herauszufinden, was für dich wichtig ist, empfehle ich dir erst mal alle Ideen aufzuschreiben.

1 Die große Perspektive sehen
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Folgende Fragen können dir dabei helfen: 

• Was genau will ich im Leben am meisten erreichen? 
• Wozu möchte ich einen Beitrag leisten? Was will ich ändern?
• Was wäre ich bereit, für meine Vision zu investieren oder zu  

opfern?
• Was haben andere Menschen von meiner Vision?

Du kannst dafür ein normales Blatt Papier oder den Notizzettel im Anhang verwenden.  
Oder das Arbeitsblatt Ideen mit den Kreisen. 

Werte priorisieren
Wenn du eine Vision für deine Zukunft entwickeln willst, ist es hilfreich, dir bewusst zu machen, 
welche Werte dir besonders wichtig sind. 

Ein Wert ist eine Überzeugung, wie das Leben am Besten gelebt werden kann. 

Natürlich ist uns allen Nächstenliebe, Gesundheit, Fürsorge, Ordnung, Naturschutz, Hygiene, 
Freundschaft usw. wichtig. Doch wenn man Dutzende von Werten hat, eignen sie sich nicht mehr, 
um das Leben zu steuern. 

Eine Auswahl einiger weniger klarer Werte sind ein Kompass und sie bleiben in der Regel über 
mehrere Jahre oder sogar Jahrzehnte stabil. 

Beispiel
Ich habe z. B. für meine Arbeit folgende Werte: 

Effizienz, praktische Umsetzbarkeit und Schönheit: Ich will Menschen etwas geben, was effizient 
ist, praktisch und schön. 

So geht es
• Wähle aus der Liste im Anhang 10 – 15 Werte aus, die dir besonders wichtig sind.
• Aus diesen Werten wähle dann noch deine Top 2-3. 

Standort bestimmen
Um in die Zukunft zu blicken ist es gut, erst einmal zu definieren, wo du jetzt stehst:  

Zielalter 
• Wie alt möchtest du gern werden?  
• Wie viele Jahre hast du dann noch? 

Bisherige Erfolge 
• Was hast du in deinem Leben bereits erreicht? 

Wichtige Menschen 
• Diese Menschen gehören bereits zu meinem Leben, mit ihnen möchte ich auch weiter in Liebe 

und Freundschaft verbunden sein

Im Anhang findest du eine Vorlage dafür. 

1 Die große Perspektive sehen
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2 Rückblick aus der Zukunft

2 Rückblick aus der Zukunft 

Es ist paradox, aber wahr: Es fällt leichter von der Zukunft her  
rückwärts zu planen als zur Zukunft hin. 

Im Coaching wurde deshalb eine Methode entwickelt, die ich  
„Rückblick aus der Zukunft nennen“: Man stellt sich vor, dass man  
das gewünschte Ziel schon erreicht hat und überlegt dann, wie man da wohl  
hingekommen ist. 

Das funktioniert ebenso für kleinere Aufgaben, z. B. 5 Kilo abnehmen oder einen Artikel, 
schreiben wie für größere Projekte oder die ganz große Lebensplanung. 

Wichtig ist immer, die Vorstellungskraft einzusetzen und sich richtig ausführlich vorstellen, wie 
es sich anfühlt, das Ziel erreicht zu haben. 

Für die Vision für ein ganzes Leben hat sich bewährt, dass man sich vorstellt, man hat richtig gut 
gelebt. Oder man würde die finale Szene eines guten Films zeigen. 

Man hört dann zu, was ein Familienmitglied, ein guter Freund oder Kollege als Grabrede hält. 

In der Rede zählt er alles auf, 

• Was deinen Charakter und dein Wesen kennzeichnet
• Was du geleistet hast – welche großen Ziele du erreicht hast 
• Wie du Menschen positiv geprägt hast und wie sie sich fühlen und was sie sagen, wenn sie an 

dein Leben denken

In der Grabrede kommen nur die positiven Dinge vor. Natürlich hast du auch Schwächen, aber 
hier wird darauf fokussiert, wie du manche davon überwindest, aber auch, wie du vor allem deine 
Stärken einsetzt und das beste Leben lebst, das du leben kannst. 

In meiner Grabrede soll zum Beispiel stehen 

• Kerstin hat praktische Konzepte entwickelt, die Tausenden von Menschen in aller Welt 
geholfen haben, ihr Leben leichter und stärker zu leben. 

• Und sie hat Millionen von Bäumen gepflanzt, die Menschen und Tieren Schutz und Nahrung 
geben. 

• Kerstin war ńe fitte, fröhliche alte Lady, die bis zuletzt Menschen begleitet und in sie 
investiert, aber auch ihr Leben genossen hat. 

Wer nicht weiß, wohin 
er will, der darf sich 

nicht wundern, wenn 
er ganz wonaders 

ankommt. 
– Mark Twain
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Einfühlen
Wichtig für den nachhaltigen Erfolg ist, dass du die Ziele  
nicht nur vom Kopf her denkst, sondern auch emotional spürst. 

Folgende Fragen können helfen 

• Wie stolz bin ich auf das, was ich dann erreicht haben werde? 
• Wie viel Entspannung gibt es mir, dass mir das gelungen ist?
• Wie dankbar macht es mich?
• Mit wie viel Leichtigkeit, Freude und Staunen erfüllt es mich?
• Wie sehr freue ich mich über die Freude der anderen?
Fühle auch jedes Mal, wo im Körper du das gute Gefühl spürst. 

Alternativen: Runder Geburtstag
Wenn dir die Vorstellung einer Grabrede zu morbid ist, kannst du stattdessen auch einen runden 
Geburtstag wählen z. B. 60, 75 oder 90 von dem aus du selbst oder ein vertrauter Mensch auf dein 
Leben zurückblickt. 

Tipp
Schreibe am besten erst Stichpunkte auf einen Zettel, dann formuliere die Rede aus. 

Titel
Außerdem ist es wichtig, dass die Grabrede einen Titel bekommt, der dein Leben zusammenfasst. 

Du kannst dir überlegen: 
• Wenn aus meinem Leben ein Film gemacht würde, welchen Titel sollte er bekommen? 
• Welche Kurzzusammenfassung soll den Film beschreiben. 

Beispiel
• Mein Filmtitel: Die Frau, die Leben gespendet hat.
• Meine Zusammenfassung: Kerstin hat bei null angefangen und Konzepte entwickelt und 

verbreitet, die Millionen von Menschen gestärkt haben. Nebenbei hat sie 10 Millionen Bäume 
gepflanzt. 

Tipp
Schreib den Titel und die Zusammenfassung am besten erst, wenn die Rede fertig ist. 

Im Anhang findest du eine Vorlage dafür. 

2 Rückblick aus der Zukunft
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3 Große Etappen planen

3 Große Etappen planen 

Der Mensch ist manchmal träge. Es fällt uns nicht leicht,  
all die konkreten Schritte zu planen, die nötig sind, um ein Ziel  
zu erreichen. Das ist oft anstrengend.

Leichter wird es, wenn man von der Zukunft aus rückwärts denkt und  
sich vorstellt, man hätte das Ziel schon erreicht. Und dann überlegt, wie man  
es wohl geschafft hat. 

Damit du deine große Vision erreichst, ist es sinnvoll, sie in Etappen zu unterteilen. Es wird sicher 
nicht möglich sein z. B. alle Details der nächsten Jahrzehnte vorauszusehen.

Ich vermute beispielsweise, dass technische Entwicklung es mir leichter machen wird, mein Ziel 
zu erreichen, das SWING Konzept in andere Länder zu bringen. Aber genau vorhersagen kann ich 
es nicht. 

Wichtig ist, dass du dir aber sinnvolle Zwischenetappen überlegst. 

Beispiel

Wenn ich bis zum Ende meines Lebens – vielleicht in den nächsten 40 Jahren - 10 Millionen 
Bäume pflanzen will, dann ist es sinnvoll, dass ich mir Zwischenziele setzte

• Bisher gepflanzt: 30.000 
• In 10 Jahren 1 Million 
• In 5 Jahren: 500.000 
• In 2 Jahren: 100.000
• In 1 Jahr: 50.000

Hinweis
Nicht jedes Ziel muss bis zum Lebensende gehen. Es ist auch möglich, dass du sagst: Dieses Ziel 
will ich in 5 oder 10 Jahren erreicht haben. Dann suche ich mir ein neues Ziel aus. 

So geht es 

1.  Vorstellen
 Denke an dein großes Ziel und überlege dir, wie dein Leben in Bezug auf das Ziel am Ende des  
 Zeitabschnittes, den du gerade planst, aussehen soll. 

• Wie alt bin ich dann?
• Wie sieht dein Alltag aus, deine Beziehungen, deine Projekte? 
• Welche Gewohnheiten hast du entwickelt? Was machst du jeden Tag?
• Welche Sachen mache ich dann nicht mehr?
• Welchen Filmtitel bekäme diese Lebensphase? 
• Wie würdest du diesen Lebensabschnitt zusammenfassen?
• Welches SWING-Lebenselement war in dieser Phase besonders wichtig?

Der beste Weg, die  
Zukunft vorrauszusagen,  

ist, sie zu gestalten. 
– Willy Brandt
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Du kannst auch für verschiedene Lebensbereiche  
(Beziehung, Beruf, persönliche Entwicklung) separate  
Übungen machen. 

Stelle es dir in allen Details so genau wie möglich vor, bis du  
es lebhaft vor deinem inneren Auge siehst. 

2. Schritte: Dann stelle dir vor, jemand fragt dich: 

• Wie hast du das gemacht? 
• Wie bist du da hingekommen? Was würdest du antworten? 
• Stelle dir vor, die Person fragt dich weiter: Was hast du noch gemacht?
• Was hast du gedacht? 
• Wie genau hast du es angestellt? 
• Was genau hat dir Erfolg gebracht? 

Erzähle alles, was dir einfällt. 

3. Erster Schritt: Und stell dir dann vor, die Person würde dich fragen: was war der allererste, 
ganz kleine Schritt den du gegangen bist. Vielleicht so klein, dass dir fast nicht aufgefallen ist, 
dass es ein Schritt war. 

Im Anhang findest du für die unterschiedlichen Abschnitte (10, 5, 2 und 1 Jahr) je ein Arbeitsblatt 
dazu. 

Etappen visualisieren 
Für viele Menschen ist es hilfreich, wenn sie die Dinge vor Augen sehen. 

Ich habe deshalb eine Skala entwickelt, in die du drei deiner großen Ziele eintragen kannst. 

So geht es
1. Benenne das Ziel: z. B. ein guter Vater sein, großartige Kinder heranzuziehen
2. Finde ein Symbol dafür, wie es aussieht, wenn du das Ziel erreicht hast. Male es rechts in die 

Skala.
3. Terminiere: Schreibe bei Start das Startdatum hin und die Jahreszahlen hin. 
4. Etappenziele festlegen: Notiere bei den Meilensteinen oberhalb der Skala, was du bis dahin 

erreicht haben willst.  
5. Schritte: Notiere unterhalb der Skala die wichtigsten Schritte, die nötig sind, um das 

Etappenziel zu erreichen. 

Wenn du magst, hänge dir die Skala an einem Ort auf, wo sie dich immer an deine Ziele erinnert 
oder lege sie in dein Notiz- oder Tagebuch, fotografiere sie ab... 

3 Große Etappen planen
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Danke, dass du dabei warst! 
Das Beste, was du jetzt tun kannst, ist die hier vorgestellten  
Strategien aktiv zu üben und regelmäßig einzusetzen um deine  
Vision lebendig zu halten. 

Freue dich, auf diese Weise, mehr Klarheit und Struktur in dein Leben  
zu bekommen und du deinen Zielen näherkommst. 

Wenn es mal nicht klappt und du dein Ziel aus den Augen verlierst und beispielsweise Aufgaben 
annimmst, die nicht dazu passen, dann klage dich bitte nicht selbst an, sondern reagiere wie ein 
Detektiv: „Spannend, was hier passiert ist! Ich möchte wissen, was genau da los ist. Ich will dem auf die 
Spur kommen!“

Und dann gehe weiter! 

Wenn du Unterstützung brauchst z. B. durch ein Coaching, um Perspektiven zu klären oder zu 
finden, dann nimm gern Kontakt mit mir auf. 

Ich wünsche dir viel Freude dabei, deine Ziele zu erreichen. 

Deine 

Kerstin Hack

Was du weiter für dich tun kannst
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Abenteuer 
Achtsamkeit
Agilität
Aktivität
Aktualität
Akzeptanz
Altruismus
Anerkennung
Andersartigkeit
Anmut
Ansehen
Anstand
Ästhetik 
Aufgeschlossenheit
Aufmerksamkeit
Ausgeglichenheit
Ausgewogenheit
Authentizität 
Begeisterung 
Beharrlichkeit
Bescheidenheit
Besonnenheit
Dankbarkeit
Demut
Diskretion
Disziplin
Effektivität
Effizienz
Ehrlichkeit
Empathie
Entscheidungsfreude
Entspannung
Erfolg
Ermutigung/Lob
Fairness
Familie
Fleiß

Flexibilität
Freiheit
Freude/Spaß
Freundschaft
Freundlichkeit
Frieden
Fröhlichkeit
Fürsorglichkeit
Gastfreundschaft
Geduld
Gelassenheit
Gemütlichkeit
Gerechtigkeit 
Gesundheit
Genuss
Glaubwürdigkeit
Großzügigkeit
Güte
Harmonie
Heimatverbundenheit
Herzlichkeit
Hilfsbereitschaft
Hingabe
Hoffnungsvoll
Höflichkeit 
Humor
Idealismus 
Innovativ
Inspirierend 
Integrität
Intelligenz
Interesse
Intuition
Klarheit
Klugheit
Konservativ
Kontrolle

Kreativität
Leidenschaft
Leichtigkeit
Leistung
Liebenswürdigkeit
Loyalität
Mitgefühl
Motivierend
Mut
Nachhaltigkeit
Nächstenliebe
Naturverbndenheit
Neugier
Neutralität 
Offenheit/
Lernbereitschaft
Optimismus
Ordnung
Pflichtgefühl
Phantasie
Pragmatismus
Präsenz 
Präzision
Pünktlichkeit
Qualität
Realismus
Redlichkeit
Resilienz
Respekt
Rücksichtnahme
Sanftmut
Sauberkeit
Selbstdisziplin
Selbstvertrauen 
Sensibilität
Seriosität
Sicherheit

WERTELISTE

So geht es: 
• Wähle aus der Liste 10 – 15 Werte aus, die dir besonders wichtig sind.
• Aus diesen Werten wähle dann noch deine Top 2-3. 
• Schreibe deine Top 2 – 3 Werte auf. 

Meine wichtigsten Werte     .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

Quelle – dort gibt es auch Beschreibungen jedes einzelnen Werts: https://www.wertesysteme.de/alle-werte-definitionen/

Solidarität
Sorgfalt
Soziales Engagement
Sparsamkeit
Spaß
Standfestigkeit
Sympathie
Teamgeist
Tatkraft
Tapferkeit
Teilen
Tierliebe
Toleranz
Tradition
Transparenz
Treue/Loyalität
Tüchtigkeit
Umweltschutz
Unabhängigkeit
Unbestechlichkeit
Verantwortung
Verlässlichkeit
Vertrauen
Verzeihen
Wachsamkeit
Weisheit
Weitsicht
Weltoffenheit
Würde
Zeit
Zielstrebigkeit
Zufriedenheit
Zuverlässigkeit/
Pünktlichkeit
Zuneigung
Zuversicht

https://www.wertesysteme.de/alle-werte-definitionen/
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STANDORT BESTIMMEN

Um in die Zukunft zu blicken ist es gut, erst einmal zu definieren, wo du jetzt stehst:  

Zielalter 
• Wie alt möchtest du gern werden?  
• Wie viele Jahre hast du dann noch?

Bisherige Erfolge 
• Was hast du in deinem Leben bereits erreicht? 

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

Wichtige Menschen 
• Diese Menschen gehören bereits zu meinem Leben, mit ihnen möchte ich auch weiter 

verbunden sein

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   
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.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   



© Down-to-Earth.de

DIE REDE

Titel der Rede: 

Rednerin. Wer soll die Rede über mein Leben halten?

Was soll er oder sie über mich sagen? 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .
Zusammenfassung - wichtigste Aspekte der Rede.

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      . 

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .
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MEINE VISION – IN 10 JAHREN

Datum    Wie alt bin ich?

Wie sollte ein Film über diesen Zeitabschnitt heißen?

Meine Zusammenfassung: 

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

Gewohnheiten

Das tue ich täglich: 

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    . 

Diese Lebenselemente sind in dieser Phase besonders wichtig:

Was habe ich erreicht?

Ziel 1:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 

Ziel 2:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 

Ziel 3:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 

Wichtige Lebensbereiche

Beruf:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .  

Gesundheit:    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

Beziehungen: .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   

Persönliches Wachstum/Spiritualituat:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

VISION & KREATIVITÄT

FEIERN & HÖHEPUNKTE

REFLEXION & AUSRICHTUNG

ORDNUNG & STRUKTUR

ENERGIE & LEBENSFREUDE

RUHE & REGENERATION

SINN & PRODUKTIVITÄT

BEZIEHUNGEN & NÄHE

GLAUBE & VERTRAUEN

Das tue ich nicht mehr: 

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    . 



© Down-to-Earth.de

MEINE VISION – IN 5 JAHREN

Datum    Wie alt bin ich?

Wie sollte ein Film über diesen Zeitabschnitt heißen?

Meine Zusammenfassung: 

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

Gewohnheiten

Das tue ich täglich: 

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    . 

Diese Lebenselemente sind in dieser Phase besonders wichtig:

Was habe ich erreicht?

Ziel 1:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 

Ziel 2:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 

Ziel 3:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 

Wichtige Lebensbereiche

Beruf:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .  

Gesundheit:    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

Beziehungen: .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   

Persönliches Wachstum/Spiritualituat:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

VISION & KREATIVITÄT

FEIERN & HÖHEPUNKTE

REFLEXION & AUSRICHTUNG

ORDNUNG & STRUKTUR

ENERGIE & LEBENSFREUDE

RUHE & REGENERATION

SINN & PRODUKTIVITÄT

BEZIEHUNGEN & NÄHE

GLAUBE & VERTRAUEN

Das tue ich nicht mehr: 

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    . 



© Down-to-Earth.de

MEINE VISION – IN 2 JAHREN

Datum    Wie alt bin ich?

Wie sollte ein Film über diesen Zeitabschnitt heißen?

Meine Zusammenfassung: 

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

Gewohnheiten

Das tue ich täglich: 

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    . 

Diese Lebenselemente sind in dieser Phase besonders wichtig:

Was habe ich erreicht?

Ziel 1:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 

Ziel 2:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 

Ziel 3:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 

Wichtige Lebensbereiche

Beruf:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .  

Gesundheit:    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

Beziehungen: .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   

Persönliches Wachstum/Spiritualituat:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

VISION & KREATIVITÄT

FEIERN & HÖHEPUNKTE

REFLEXION & AUSRICHTUNG

ORDNUNG & STRUKTUR

ENERGIE & LEBENSFREUDE

RUHE & REGENERATION

SINN & PRODUKTIVITÄT

BEZIEHUNGEN & NÄHE

GLAUBE & VERTRAUEN

Das tue ich nicht mehr: 

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    . 



© Down-to-Earth.de

MEINE VISION – IN 1 JAHR

Datum    Wie alt bin ich?

Wie sollte ein Film über diesen Zeitabschnitt heißen?

Meine Zusammenfassung: 

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

Gewohnheiten

Das tue ich täglich: 

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    . 

Diese Lebenselemente sind in dieser Phase besonders wichtig:

Was habe ich erreicht?

Ziel 1:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 

Ziel 2:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 

Ziel 3:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   . 

Wichtige Lebensbereiche

Beruf:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .  

Gesundheit:    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

Beziehungen: .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   

Persönliches Wachstum/Spiritualituat:  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .   

VISION & KREATIVITÄT

FEIERN & HÖHEPUNKTE

REFLEXION & AUSRICHTUNG

ORDNUNG & STRUKTUR

ENERGIE & LEBENSFREUDE

RUHE & REGENERATION

SINN & PRODUKTIVITÄT

BEZIEHUNGEN & NÄHE

GLAUBE & VERTRAUEN

Das tue ich nicht mehr: 

.    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    .    . 
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BUCKET-LISTE

 Das möchte ich wenigstens einmal machen

.      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .      .
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Einige Tipps

LEO. Löwenstark leben. 
Täglich die 8 + 1 Lebenselemente im Blick zu haben wird dein Leben 
auf jeden Fall verbessern. Noch stärker wird es, wenn du sie mit LEO 
vertiefst. 

LEO. Löwenstark leben ist ein Lebenstraining, das ich entwickelt 
habe. 

52 x Input für ein starkes Leben

Webinare, Fragen und Antworten, Lektionen, Austauschgruppe 
mit anderen, Live-Events - alles, was du brauchst, um dein Leben zu 
meistern. 

Wenn du bei der Bestellung den Gutscheincode loewenfreunde 
eingibst, bekommst du 10 Euro Rabatt.

Keine Sorge, es ist nicht zu viel. Ich es so, dass man es gut schaffen 
kann und Schritt für Schritt das Leben besser meistert. 

LEO gibt es in drei Varianten: 
LEO für mich - das Training, das dich stärkt:  
https://down-to-earth.de/shop/leo-dein-naechster-schritt/

LEO für zwei - zu zweit spart ihr 50% gegenüber dem Einzelpreis:  
https://down-to-earth.de/shop/leo-dein-naechster-schritt-fuer-zwei/

LEO für immer - du zahlst 1 x und bist für immer dabei: 
https://down-to-earth.de/shop/leo-dein-naechster-schritt-fuer-immer/

Sei dabei! 

Ich kann es dir nur wärmstens empfehlen.

Kurs: Swing. Dein gutes Leben. 

Ein ganzes Jahr lang begleite ich dich auf dem Weg in ein gutes 
Leben. 
Täglich eine Mini-Inspiration und 1 x pro Woche Inspiration und 
Anleitung, wie dein Leben gelingen kann. 
https://training.down-to-earth.de/kurse/swing-dein-gutes-leben/

SAM. Seine Arbeit meistern 

Wenn dir das Webinar gefallen hat, wirst du auch meinen Online-
Kurs profitieren: 
2 x wöchentlich Inspiration und praktische Anleitung, wie du deine 
Arbeit gut in den Griff bekommst. 
https://training.down-to-earth.de/kurse/sam-seine-arbeit-meistern/

https://down-to-earth.de/shop/leo-dein-naechster-schritt/
https://down-to-earth.de/shop/leo-dein-naechster-schritt-fuer-zwei/
https://down-to-earth.de/shop/leo-dein-naechster-schritt-fuer-immer/
https://training.down-to-earth.de/kurse/swing-dein-gutes-leben/
https://training.down-to-earth.de/kurse/sam-seine-arbeit-meistern/
https://down-to-earth.de/shop/leo-dein-naechster-schritt/
https://down-to-earth.de/shop/leo-dein-naechster-schritt-fuer-immer/
https://down-to-earth.de/shop/leo-dein-naechster-schritt-fuer-zwei/
https://training.down-to-earth.de/kurse/swing-dein-gutes-leben/
https://training.down-to-earth.de/kurse/sam-seine-arbeit-meistern/
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Kerstin Hack: Begabt und Berufen
Viele suchen ihren Platz im Leben. Dieses Quadro ist ein Handbuch 
für Entdecker. Es hilft, natürliche und geistliche Begabungen zu 
erkennen und herauszufinden, wofür das eigene Herz schlägt. Ideal 
für alle, die ihren Weg finden möchten.
https://down-to-earth.de/shop/begabt-und-berufen-entdecke-wer-du-bist-

und-finde-deinen-platz-kerstin-hack/

Torsten Huith: Werte
Was ist dir wichtig? Wofür willst du dich einsetzen? Dieses 
Impulsheft hilft dir dabei, deine Werte aufzuspüren. Wenn du deine 
Werte kennst, kannst du bewusster entscheiden und handeln. Das 
gibt dir Klarheit und Kraft. 
Ideal für alle, die ihre Werte entdecken und nach ihnen leben wollen.
E-Book: https://down-to-earth.de/shop/e-book-werte-impulse-

orientierung-zu-finden-torsten-huith/

Kerstin Hack: Das gute Leben
In diesem Buch habe ich eine Rundum Strategie entwickelt, wie man 
für alle emotionalen Bedürfnisse gut sorgen kann. Das empfehle ich 
dir, wenn du bessere Selbstfürsorge lernen möchtest.
Ich schreibe dir auch gern eine persönliche Widmung ins Buch.
https://down-to-earth.de/shop/das-gute-leben-kerstin-hack/
https://down-to-earth.de/shop/das-gute-leben-mit-widmung-kerstin-

hack/

Christoph Schalk: Ziele erreichen. Wie persönliche Veränderung 
wirklich gelingt 
Ein praktischer Schritt-für-Schritt-Ratgeber, der dir zeigt, wie du 
passende Ziele für dich auswählst und sie tatsächlich erreichst.  
https://www.down-to-earth.de/quadros/orientierung/quadro-ziele-

erreichen.html

Einige Tipps
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Was dich weiterbringt

Was dich weiterbringt

Persönliches Coaching
Auch wenn das Webinar dir viele Strategien an die Hand gegeben 
hat, um alleine weiterzukommen, kann ein persönliches Coaching 
hilfreich sein, um Mustern schneller auf die Spur zu kommen und 
sie nachhaltiger aufzulösen. Ich rechne damit, dass mir eine Stunde 
Coaching 8 Stunden eigenständige Denkarbeit erspart.

Ich biete Coaching live und am Telefon an. Du kannst deinen 
Wunschtermin bequem online buchen:
https://kerstinhack.de/coaching/

Mehr Bücher und Ratgeber findest du hier:
https://www.down-to-earth.de

Mehr von mir findest du hier:
www.kerstinhack.de
https://www.facebook.com/KerstinAHack/
https://www.instagram.com/kerstin.hack/
https://www.pinterest.de/KerstinHackBerlin/pins/

https://kerstinhack.de/coaching/
https://www.down-to-earth.de
http://www.kerstinhack.de
https://www.facebook.com/KerstinAHack/
https://www.instagram.com/kerstin.hack/
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