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Diese Methode wird Ihnen helfen, Ihre Gesundheit zu 
beherrschen um fit zu bleiben oder sich zu rehabilitieren. Die in 
dem Buch "Mein Tempel" beschriebene Methode ist klar, einfach 
und gut strukturiert. Unten sehen Sie das im Buch beschriebene 
Bild des Tempels der Gesundheit.




     © Lucia Käufeler


Bevor Sie mit der Benutzung dieses Journals beginnen, ist es 
sinnvoll, die folgenden Seiten auszudrucken, wenn möglich aus 
Umweltgründen auf Recyclingpapier. Im heutigen digitalen 
Zeitalter ist es wichtig, sich der Vorteile des Schreibens auf Papier 
bewusst zu machen. Schreiben ist in Grunde genommen eine 
Therapie. Es hilft uns nämlich, Dinge besser zu merken, zu 
a n a l y s i e r e n , a u f z u l ö s e n u n d d i e G e d a n k e n k l a r 
zusammenzufassen. Die beiden ausgefüllten Tabellen sollten 
sichtbar sein, z. B. können Sie sie an den Kühlschrank hängen. 
Bewerten Sie nach 21 Tagen Ihre Leistung und füllen Sie neue 
Tabellen für den folgenden Zeitraum aus.








1. KURZFASSUNG DER EINZELNEN WOCHEN UND 
SCHLÜSSELWÖRTER, #KEYWORDS, JEDER WOCHE
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2. ÜBERLEGUNGEN AUS DEM FRAGENKATALOG
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3. SCHLUSSFOLGERUNG - AUSBLICK IN DIE ZUKUNFT
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4. MEINE WICHTIGSTEN NUTZEN DIESES TAGEBUCHS - 
WAS HABE ICH IN DIESEN WOCHEN GELERNT UND WELCHE 
GEWOHNHEIT WIRD TEIL MEINER TÄGLICHEN ROUTINE WERDEN?
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5. MEINE NOTIZEN UND LEITBILD (VISION BOARD)




6. LISTE MEINER STÄRKEN UND MEINES 
WACHSTUMSPOTENZIALS
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7. AUFLISTUNG VON SITUATIONEN ODER DINGEN, 
FÜR DIE ICH DANKBAR BIN
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