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DEIN GUTES LEBEN DARF BEGINNEN

Eine Hochzeit in der Verwandtschaft wollte ich unbedingt mitfeiern. So kam ich 1967 einige
Wochen vor dem errechneten Geburtstermin zur Welt. Seitdem habe ich mein Leben mal mehr,
mal weniger genossen. Und ich will es verstehen und alles dariiber lernen, wie man das Leben
auf dieser Welt moglichst gut lebt.

Mein Traum von einem guten Leben: klar, voller Begegnung, Freude und Leichtigkeit und so, dass
es Mitmenschen bereichert und starkt. Ich habe besonders nach praktischen Ansétzen gesucht,
die das Leben leichter, schoner, starker und sicherer machen. Und weil ich es kurz und biindig

mag, habe ich meine Entdeckungen in prignanten Sitzen zusammengefasst.

52 Satze allein waren dann doch etwas zu trocken. So habe ich zu jedem etwas erklart und einige
der Geschichten erzahlt, die das Leben so schreibt. Und weil zum guten Leben auch Schonheit

gehort, habe ich die Illustratorin Monika Avakian gebeten, das Buch zu gestalten.
Am Ende ergeben die Impulse einen bunten Blumenstraufd von
Inspiration, den ich nach den acht grofden Bediirfnissen im Leben

angeordnet habe.

Ich hoffe, dass du diesen Blumenstraufd immer wieder gern zur
Hand nimmst und dein Leben dadurch reicher und schoner wird.

Deine

l/@%&zﬁ H ac CQ

Kerstin Hack
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RUNDUT GUT GELEBT

Es gibt zwei Sorten von Menschen. Die einen, die mich als o

kreativ bezeichnen, die anderen, welche die bunte Vielfalt ﬁ/

meines Lebens eher als leicht chaotisch empfinden. Falls ?//"

man Begriffe wie richtig und falsch verwenden mag, liegen / Iy
vermutlich beide richtig.

Mein Kopf produziert stdndig Neues. ,Gehen dir nie die
Ideen aus?“, werde ich gelegentlich gefragt. Ich kann nur )
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Dazu kommen die vielen To-dos, die zu meinem Leben als
Verlegerin dazugehoren. Stand heute: 112 neue Mails, 41
berufliche und 13 private To-dos auf meiner schicken elek-
tronischen Liste. Puh.

Das ist manchmal schon ein bisschen chaotisch. So wie in der Schopfungsgeschichte. Da wird
das Chaos beschrieben, das zugleich leer und wiist war. Das hebraische Wort fiir dieses heillose

Durcheinander, Tohuwabohu, hat es bis in die deutsche Sprache geschafft.

Nur - wie ordnet man das Tohuwabohu? Wie verliert man in dem vielen, das oft auch verwirrt, nicht
den Uberblick? Das war die Frage, die mich vor einigen Jahren intensiv beschéftigt hat. Denn an

Tohuwabohu mangelte es mir nicht - an hilfreicher Struktur fiir das Gestalten des vielen durchaus.

In meiner Suche nach kreativen und dennoch umsetzbaren Strategien entdeckte ich die Struktur
der Schopfungsgeschichte. In ihr fand ich Bilder und Symbole fiir ein kraftvoll-gestalterisches
Leben, in dem die To-dos, also die Aufgaben, erledigt wurden, aber auch das To-be, das Sein, nicht

zu kurz kam.



DIE ACHT LEBENSELEMENTE

Es war alles wiist und leer. Dann handelte Gott kreativ. Er hatte
eine Vision vor Augen von dem, was er schaffen wollte. Und
begann - mit Licht. AnschliefSend brachte er Ordnung in das

Ganze: Er schob die Wassermassen an ihren Platz.

Weil zu einem Leben mit Sinn auch Produktivitdt gehort, schuf
er Pflanzen, aus deren Samen wieder neue Pflanzen entstehen
konnten.

Ein eintdoniges Leben ist ziemlicher Einheitsbrei — um das zu

verhindern, schuf Gott die Gestirne, die besondere Zeiten als Héhepunkte markierten.
»Es wimmelt vor Leben! heifst es in der Beschreibung der Fische und Vogel, die dann
geschaffen wurden - ein wunderbares Bild flir Energie und Lebensfreude.

Zu gutem Leben gehort Reflexion ebenso wie Menschen, mit denen man reflektieren und Beziehung
leben kann - beides schuf Gott als Nachstes. Und schlief3lich feierte er die Ruhe - als Schlusspunkt
seiner kreativen Phase und als Anfangspunkt flir das Leben der Menschen.

Diese acht Lebenselemente, die in der biblischen Schopfungsgeschichte mit so kraftvollen Bildern
beschrieben werden, berlihrten mich tief. Mir wurde klar: Ich brauche alle acht Elemente fiir ein
rundum gutes Leben. Alle. Punkt.

Ich dachte: Ich bin geschaffen nach Gottes Bild. So wie er bin ich auch. Zumindest ein gutes Stiick
weit. Und so habe ich mein Leben mithilfe der acht Elemente strukturiert. Am ersten Tag der
Woche nehme ich mir besonders viel Zeit flir Kreatives, am zweiten fiir Ordnung usw.

Dartiber habe ich auch mein erstes Buch geschrieben: Swing. Dein Leben in Balance. Bis heute helfen

diese acht Elemente mir, mein Leben zu gestalten.
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INSPIRATION FUR DICH

NUR SO "NE FRAGE

Betrachte einmal die acht zentralen Lebenselemente. Welche davon erkennst du in deinem Leben
wieder — wie sieht das konkret in deinem Leben aus?

NUR SO "NE IDEE

Lies einmal die Schépfungsgeschichte in der Bibel. Du findest sie in 1. Buch Mose, Kapitel 1. Wenn
du keine gedruckte Bibel zur Hand hast, kannst du den Text auch online lesen. Beobachte dich

beim Lesen selbst: Welche Handlungen und Bilder sprechen dich besonders an?

BUCHTIPP

Kerstin Hack: Swing. Dein Leben in Balance, Down to Earth, 2007
In diesem Buch zeige ich ausfiihrlich auf, wie ich die Beschreibungen der Schépfungsgeschichte
als Bilder fiir ein kraftvolles Leben entdeckt und ganz praktisch umgesetzt habe.

FILMTIPP

Gonne dir mal einen oder mehrere Naturfilme — wenn du online den Begriff ,Naturfilm“ eingibst,
findest du viele wunderbare Videos.



DU BIST
BERUFEN,

(DU SELBST)
LU SEIN
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Eng mit Vision ist auch das Thema Berufung verkniipft. Es gibt kaum eine Frage, die ich im
Coaching oder bei Seminaren haufiger gestellt bekomme als: ,Wie finde ich meine Berufung?“
Und kaum etwas, was ich darauf lieber sage als: ,,Du lebst sie schon!“

Das meine ich ernst. Unter Berufung verstehen viele Menschen eine Art inneres Erkennen: ,,Genau
das ist meine Lebensaufgabe!“ Diese Vorstellung ist gestlitzt von den Geschichten von Menschen,
die ein spirituelles Berufungserlebnis zu einer bestimmten Aufgabe hatten. Oder von anderen, die
plotzlich wussten: ,Dafiir bin ich auf der Welt.“

Verbunden mit der Sehnsucht nach der Berufung ist die Erwartung, dass dann das Leben klarer
und erflllender ist. Viele denken, dass man, wenn man die eigene Berufung gefunden hat, gar
nicht anders kann, als dauernd zufrieden und gliicklich zu sein.

Man kann. Es stimmt: Klar einen Auftrag zu finden oder zu wihlen, dem man folgen will, tragt zur
Zufriedenheit im Leben bei. Doch selbst Menschen, wie der Urwalddoktor Albert Schweitzer, die

um eine klare Berufung wussten, waren nicht dauerhaft gliicklich.

Jeder - egal, ob mit klar definierter Berufung oder nicht — hat mit Schwierig-
keiten und Herausforderungen durch Krisen, Mitmenschen und die eigenen
Schwichen zu kdmpfen. Deshalb halte ich es flir eine Illusion, zu glauben,

das Wissen um eine Berufung wiirde das Leben fast automatisch gliicklicher

machen.

Ich denke, dass es entlastend ist, erst einmal zu erkennen: Der
Kern jeder Berufung liegt nicht im Aufden, sondern in uns. Wir
konnen nichts anderes tun als das, wozu wir fahig sind, weil wir
sind, wer und wie wir sind. Wer existiert, ist berufen - zu sein,

wer er ist.



Die Vorstellung, man muss irgendwo - womoglich noch durch ein
besonderes Erlebnis - die eigene Berufung finden, 16st bei vielen Druck
aus. Deshalb spreche ich lieber davon, Berufung zu wahlen. So dhnlich

wie man ein Kleidungsstiick wahlt, das zu einem passt.

Mich fasziniert, wie in der Bibel Berufung mit vier zentralen Aspekten
beschrieben wird.

e Berufung zum Sein
,Geschaffen nach dem Bild Gottes“ — wer existiert, ist berufen
zum Sein.

¢ Berufung zur Beziehung

Der Mensch ist berufen, in Verbindung zu leben — mit Gott und

Mitmenschen.
e Berufen, Gaben und Talente einzusetzen

In dieser Welt sollen wir unsere Fahigkeiten zum Wohl aller einsetzen.
¢ Berufen zu konkreten Auftrdgen

Die ganz speziellen Auftrdge und Rollen, die manchen Menschen gegeben werden.

Jeder Mensch ist etwas Einzigartiges. Wenn er das zum Ausdruck bringt, erlebt er Lebendigkeit.
Mein sprudeliges Ich spiegelt etwas anderes von Gott wider als die stillere, kunstfertige Moni,
[Mlustratorin dieses Buches. Wer existiert und geméifd seinem Wesen und seiner Fihigkeiten
handelt, lebt in seiner Berufung - auch ohne spezielle Auftrage.

Berufung ist immer eine Wahl — und manchmal auch eine Erwahlung

Berufung ist in den meisten Fallen kein Punkt, sondern eher ein Feld, das man im Rahmen seiner
Moéglichkeiten wahlen und gestalten kann. Ein Berufungserlebnis ist nicht zwingend erforderlich.
Wohl aber eine klare Wahl: ,Ja, das bin und lebe ich!“

33
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NUR SO "NE FRAGE

Wo erlebst du bereits, dass du in dem lebst, wozu du geschaffen und berufen bist? In welchen
Bereichen und Téatigkeitsfeldern erlebst du besonders stark, dass du geméf deinem einzigartigen
Wesen handelst und dich dabei fiihlst wie der Fisch im Wasser?

NUR SO "NE IDEE

Erstelle eine Liste, Mindmap oder Zeichnung von dem méglichen Feld, in dem sich deine Berufung
bereits zeigt, in dem du dich weiter entfalten mochtest.

BUCHTIPP

Kerstin Hack: Begabt und berufen. Entdecke, wer du bist, und finde deinen Platz, Down to Earth, 2014
In diesem Quadro gehe ich der Frage nach der Berufung noch tiefer nach und zeige konkrete
Schritte auf, wie du mehr entdecken kannst, was dir entspricht.

FILMTIPP

Mark Robson: Die Herberge zur siebten Gliickseligkeit, 1958

Der Filmklassiker erzahlt die Geschichte der Chinamissionarin Gladys Aylward nach. Sie erlebt
eher selten klare Berufungen, wohl aber, dass Aufgaben sie finden, welche sie bejaht - bis hin zur
Rettung von 100 Waisenkindern vor dem japanischen Militar.



DAS EROTE
9T IMMER ETWAS

BESONDERES




DIE ERSTEN TMALE

Gestern sah ich zum allerersten Mal ein Rotkehlchen aus nichster
Nahe. Als ich meinen ,Garten“ umgrub, kam der Jungvogel in
meine Ndhe und schaute mir zu - und kackte entspannt vor
meiner Nase. Dann erfrischte er sich an meinem Giefdswasser

und genoss einen Regenwurm, den ich ausgebuddelt hatte.

Noch nie habe ich erlebt, dass ein wildes Végelchen sich bis auf
Armeslange in meine Nihe wagte und ganz vertraulich vor mir
saf3, afd und kackte. Ich hielt fast den Atem an, um den Kleinen

oder die Kleine - so genau konnte ich das nicht sehen - nicht zu
erschrecken. Es war wunderschon.

Es war etwas ganz Besonderes, weil ich das noch nie vorher so erlebt
hatte. Erste Male prédgen sich uns in besonderer Weise ein und beriihren uns tiefer als spatere
gleichartige Ereignisse. Der erste Schultag, der erste Kuss, der erste Arbeitstag, der erste selbst
verdiente Urlaub, der erste Flug.

Unser Gehirn merkt sich erste Male immer, weil es gierig darauf ist, Neues zu erfahren - erste
Male als etwas Besonderes hervorzuheben, tragt dazu bei, dass wir sie uns merken und so fiir
spatere gleichartige Erlebnisse gut geriistet sind.

Das gilt in gleichem Maf3 fiir negative Ersterlebnisse. Der erste Sdbelzahntiger oder Autofahrer,
dem wir gerade noch entronnen sind, bleibt uns intensiv im Gedachtnis — wir schiitzen uns
kiinftig vor ahnlichen Erfahrungen.

Weil das Gehirn uns auf die Zukunft vorbereiten will, iberschiittet es uns bei ersten Malen je
nach Situation mit Glicks- oder Stresshormonen.



MEHR GLUCKSMOMENTE ERLEBEN

Ich nutze die Eigenschaft des Gehirns, mich mit Gliickshormonen zu Uberschiitten, wenn ich

etwas Positives zum ersten Mal erlebe, schamlos aus.

Das mache ich, indem ich einen Trick anwende. Ich lasse mein Gehirn wissen, dass ich bestimmte

Dinge zum ersten Mal erlebe - zumindest an diesem Tag.

»Gerade sehe ich den ersten Sonnenaufgang des Tages!“, ,Jetzt dusche ich zum ersten Mal!“, ,Das
ist der erste Kaffee des Tages!“ Dem Gehirn ist es egal, ob das erste zugleich auch das letzte
Erlebnis dieser Art an diesem Tag ist. Es hort nur das Stichwort ,,das erste“ und beschenkt mich

mit Dopamin und Gefiihlen, die sich sehr angenehm anfiihlen.

Es mag primitiv sein, das eigene Gehirn so auszutricksen — mir ist das egal. Jeder Mensch erlebt
den Tag liber genug Anspannung und Stress. Da schadet es gar nichts, Kopf und Herz mit ein paar
zusatzlichen Portionen positiver Hormone zu imprégnieren.

Wer positive Gefiihle hat, ist gliicklicher und fiir die anderen ein angenehmerer Mitmensch.
Sein Gehirn arbeitet auch besser und der Korper ist zumindest etwas besser gegen die negativen
Auswirkungen von Stress geschiitzt.

Noch intensiver wirkt die ,erste Male“-Methode, wenn man die ersten positiven Erlebnisse nicht
nur als solche wahrnimmt, sondern auch bewusst abspeichert und sich innerlich sagt: Das will
ich mir merken.

So kann man sie am Abend leichter Revue passieren lassen oder in Wartezeiten - etwa auf dem

Heimweg in 6ffentlichen Verkehrsmitteln — noch einmal nacherleben. Dann ist aus dem schonen

ersten Mal gleich noch ein schones zweites Mal geworden, das man innerlich
feiern kann. N
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INSPIRATION FUR DICH

NUR SO "NE FRAGE

Welche drei grofden und welche drei kleinen ,ersten Male“ sind dir besonders in Erinnerung
geblieben? Was daran hat dich besonders bewegt?

NUR SO 'NE IDEE

Achte in den néchsten Tagen darauf, was du an diesem Tag zum ersten Mal erlebst. Geniefie es
besonders intensiv.

BUCHTIPP

Kerstin Hack: Stress reduzieren. Leicht und entspannt leben lernen, Down to Earth, 2013
Positives tanken ist nur eine von vielen Strategien, um Stress abzubauen. In diesem Quadro
erldutere ich noch viele weitere.

FILMTIPP

Dai Sijie: Balzac und die kleine chinesische Schneiderin, 2001

Das erste Mal Liebe. China 1971: Wahrend der Kulturrevolution werden der 18-jahrige Luo und
der 17-jahrige Ma aufs Land geschickt. Beide jungen Ménner verlieben sich in die Tochter des
Schneiders.



ALLES LEBED
5T BEWEGUNG -
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WAS ICH TUE, FORMT MICH

Martin Buber wird mir hoffentlich verzeihen, dass ich sein kostbares Zitat , Alles Leben ist
Begegnung. Ich werde am Du“ so burschikos umformuliert habe. Der Gedanke kam mir heute
Morgen bei meiner Joggingrunde, als mir eine Frau begegnete und mich freundlich griifste.

Ich sah ihr warmes Lacheln — und ihren Korper. Sie wiegt vermutlich 40 Kilo mehr als ich.

Als ich anschliefdend in die Spree sprang, um noch etwas zu schwimmen, entschloss ich mich,

einige Minuten mehr und zligiger zu schwimmen als sonst.

Ich bin in einer Familie von sportbegeisterten Menschen aufgewachsen, die
sich alle gern bewegen. Ich galt stets als unsportlich. Biicher und Gesprache
faszinierten mich weit mehr als staubige Sportpldtze und schweifdtreibende

Aktivitdten. Das hat sich in den letzten Jahren gedndert und wurde durch eine Freundin inspi-
riert. Sie hat mich ermutigt, jetzt in meinen Korper zu investieren, damit er auch in spateren
Jahren noch stark und gesund ist. Das l0ste in mir tiefe Resonanz aus.

Es gehort zu meinen tiefen Wiinschen, noch viele Jahre etwas zum Leben von Menschen beitragen
zu konnen. Dazu brauche ich einen Korper, der das kann. So habe ich flir mich als Ziel definiert,
dass ich mit 90 starker und beweglicher sein mdochte, als ich es jetzt bin.

Die Zukunft ist noch ein Stiick weit weg. Doch ich will auch in der Gegenwart stark sein, um die
Herausforderungen, die das Leben an mich stellt, zu meistern. Dazu gehort zum Beispiel das
Tragen von Baumaterial oder das Blumengief3en — mit 20-Liter-Eimern, die an einer Schnur in den

Fluss gelassen werden - fehlende Arm- und Rickenmuskeln melden sich da sehr schnell.

Ich wunsche mir die Sicherheit, im Notfall extremen Herausforderungen - etwa nach einem
Ungliick oder Attentat — gewachsen zu sein. Hier hilft es mir nichts, perfekt Tischtennis zu spielen
und Walzer tanzen zu konnen, sondern ich brauche Taktiken, um schnell zu rennen. Oder auch, um
mich und andere zu retten, schwere Gegenstinde gut wegheben und Menschen tragen zu konnen.



SCHRITT FUR SCHRITT STARKER

Unternehmer Jon Butcher hat mit Mitte 50 noch die gleiche Kleidergréfie und einen gut trainierten
Korper — weil er, seit er Mitte 20 ist, taglich 20 bis 30 Minuten Zeit in Kraft und Ausdauer inves-
tiert. Er will dem Leben gewachsen und fiir seine Frau auch korperlich anziehend und sexuell
leistungsfahig bleiben. Also investiert er jeden Tag.

In einem Video erklarte er: In weiten Teilen wird dein Kérper von zwei Dingen gepragt:
¢ dem, was du in deinen Korper hineintust
e dem, was du mit deinem Korper tust

Diese zwei Aspekte bestimmen wesentlich, welchen Korper du nach einer Weile hast.

Das Wissen tuber Erndhrung und Bewegung niitzt uns nichts, wenn wir keine echte Motivation
haben, uns zu bewegen oder gesund zu erndhren. Wir brauchen Ziele.

Mein Ziel: Ich will meinen Korper so starken, dass ich grofstmogliche Sicherheit habe. Bei Glatte
bin ich mehrmals auf dem Steg zu meinem Schiff ausgerutscht. Bisher bin ich nie ins Wasser
gefallen. Doch ich wollte wissen, ob ich mit Kleidung tatsdchlich schwimmen kann. Ich ging
schrittweise vor: Leggins plus T-Shirt, dann Jeans plus T-Shirt, dann Jeans, T-Shirt und Pulli. Es hat
mir und der Freundin, die mutig mitmachte, Spafs gemacht. Noch mehr: Jetzt weifd ich tatsachlich:

Mit Kleidung kann ich schwimmen. Das gibt mir Sicherheit.

Die nachsten Herausforderungen die ich mir stelle, sind, mehr Dinge gesund tragen zu konnen.
einer Notsituation retten muss - aber wenn, dann will ich es meistern konnen.

Ich will gegenwartige und kinftige Herausforderungen meistern konnen. Ich trainiere meine
Augenmuskeln, um schérfer zu sehen. Ich balanciere, um Koordination zu férdern. Weil das Zeit

kostet, baue ich so viele Bewegungen wie moglich in den Alltag ein - ich balanciere beim Warten
und schreibe oft auf einem Wackelbrett und werde Schritt fiir Schritt fitter.
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INSPIRATION FUR DICH

NUR SO "NE FRAGE

Denke iiber deinen Korper, deine Energie und Beweglichkeit nach. Fange an zu trdumen.

Was wirde dich wirklich motivieren, deinen Korper zu stirken? Welchen Traum, welches Ziel
hast du fiir deine Beweglichkeit? Das kann ein Ziel in naher Zukunft sein - etwa deinen Partner
mit einem straffen Korper zu begliicken. Oder auch ein Ziel in fernerer Zukunft - mit deinen
Enkeln im Gras zu spielen.

Male es dir so bildhaft wie moglich vor Augen. Wann immer du dich motivieren mochtest, deinem
Korper Gutes zu tun, male dir das Bild vor Augen.

NUR SO "NE IDEE

Wiéhle eine kleine oder grofiere korperliche Herausforderung: etwas, das dunoch nichtbeherrschst,
aber in néchster Zeit meistern mdéchtest. Ich empfehle dir ein Ziel, das du in 8-10 Tagen erreichen
kannst. Gehe in den nachsten Tagen Schritt fir Schritt darauf zu.

BUCHTIPP

Gert und Marlen von Kunhardt: Fit in Minuten. Leichtes Training fiir zwischendurch, Down to Earth, 2012
Der ehemalige WM-Silbermedaillen-Gewinner im Flinfkampf, der auch noch mit 70 aus dem Stand
auf einen Stuhl springt, ist Meister der kleinen Schritte. In diesem Trainings-Quadro erldutert er,
mit welchen einfachen Ubungen man Kraft und Beweglichkeit stidrken und erhalten kann.

FILMTIPP

John Lee Hancock: Blind Side - die grofse Chance, 2009
Der 17-jahrige afroamerikanische Michael landet bei einer reichen, weifden Familie. Die Mutter

will alles tun, um ihn zu foérdern — dazu gehort auch Bewegung.



GONNE DR DEIN GUTES LEBEN

Jedes Ende ist ein neuer Anfang. Du fragst dich vielleicht: Wie kann
ich nun weitermachen?

Deine Sehnsucht

Jetzt hast du viel iiber das gute Leben gelesen — vermutlich, weil du
dir selbst ein gutes Leben wiinscht. Dir ist klar: Dein gutes Leben
wird vermutlich anders aussehen als meins. Ohne Hausboot und
Verlag, aber vielleicht mit Katze, Kraftfahrzeug und Kindern.

Deine Realitat

Ja, ich weif2. Du willst ganz anders leben — aber kommst nicht so oft dazu, weil es da 1000 Dinge
gibt, die dich hindern. Verpflichtungen, Angst, Denkmuster, schlechte Gewohnheiten.

Deine Unterstiitzung

Ich weif3, wie schwer es ist, etwas zu verdndern. Und dass man es am besten nicht alleine anpackt.
Deshalb habe ich einen Onlinekurs entwickelt: Dein gutes Leben. Ein Jahr lang begleite ich dich
dabei, dein gutes Leben zu ertrdumen und den Traum wahr werden zu lassen.

Dein Tempo

Weil Veranderung nur Schritt fiir Schritt funktioniert, erhéltst du jede Woche per Mail Inspiration
fir dein gutes Leben: aktuelle Erkenntnisse aus Psychologie und Coaching. Dazu Fragen, Anre-
gungen und weiterfiihrende Tipps. Du kannst die Lektionen in deinem Tempo bearbeiten.

Deine Wahl

Du kannst weiter leben wie bisher. Nichts verdndern. Oder dein Lieblingsleben gestalten.
Gonne dir dein Lieblingsleben! Melde dich gleich an: training.down-to-earth.de/swing
20 Euro Rabatt mit Gutscheincode: DasguteLebenBuch
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NOCH MERR INSPIRATION

Dir hat das Buch gefallen und du findest es schade, dass du am Ende angekommen bist?
Kein Problem: Du kannst von vorn beginnen - oder dir ein anderes Buch gonnen.

Ein paar Empfehlungen von mir, die fiir dich passen kénnten:

Swing. Dein Leben in Balance

Mein erstes Buch, in dem ich das Swing-Konzept ausfiihrlich erkldre und Impulse gebe, wie man
flr ein rundes, ausgewogenes Leben sorgen kann.

Die Hiitte und ich. Gott neu vertrauen - eine Reise

Das wohl offenherzigste, personlichste Buch, das ich je geschrieben habe. In einer Glaubenskrise
fuhr ich fiir eine Zeit nach Antwerpen, um Antworten auf meine tiefen Fragen zu finden. Mein

Tagebuch aus dieser Zeit habe ich zu einem Buch gemacht.

Schlicht + ergreifend-Serie

Pocket-Blicher im edlen Moleskin-Design zum Verschenken und selbst geniefsen. Von A wie
Anfangen bis Z wie Zukunftsperspektiven geben diese Begleiter Inspiration und praktische Tipps
zu verschiedenen Themen: Erfolg, Freundschaft, Leben, Liebe, Gebet.

Impulshefte und Quadros

Du willst einzelne Aspekte vertiefen? Kein Problem: Zu fast allen Themen dieses Buches findest
du in den tiber 150 Impulsheften und Quadros von Down to Earth mehr Inspiration.

Alle genannten Titel sind erhaltlich bei den tiblichen Verdachtigen:
¢ deiner Lieblingsbuchhandlung

e scm-shop.de

e down-to-earth.de






Kerstin Hack liebt ihr Leben. Das liegt auch daran, dass sie sich intensiv gefragt hat:
Was macht ein gutes Leben aus? Die wichtigsten Erkenntnisse hat sie in pragnanten
Satzen zusammengefasst. Zum Beispiel ...

» Multitasking ist multidumm.

- Was der andere tut, tut er fir sich - nicht gegen mich.
- Vom Ziel her rickwadrtstraumen erleichtert den Weg.

- Ideenreich macht stark und frei.

Jeden ihrer Lebenssdtze erRlart sie lebendig und anschaulich und gibt dir dazu
praktische Tipps, wie du dein Leben starken Rannst.

Kerstin Hack lebt, coacht und lehrt in Berlin auf einem Ex-DDR-Marineschiff, das sie
gemeinsam mit Freunden zu einem Haus- und Seminarboot umgebaut hat.

DIE SCM
— |
Down to Earth Hanssler

www.down-to-earth.de www.scm-haenssler.de
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