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"Veränderung braucht seine Zeit und es ist auch nicht immer einfach. Aber mit Zeit
und Mühe kann fast jede Gewohnheit geändert werden." - Charles Duhigg

5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

täglich
einfach



GEWOHNHEITSTRACKER

1 31

täglich

MONAT

GEWOHNHEIT

JAN FEB MÄRZ APR MAI JUN JUL AUG SEP OKT NOV DEZ SUMME

2 3 4

"Veränderung braucht seine Zeit und es ist auch nicht immer einfach. Aber mit Zeit
und Mühe kann fast jede Gewohnheit geändert werden." - Charles Duhigg

5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

einfach

5:30 Uhr aufstehen

Meditieren

Kalt duschen

Lesen

Liegestütze
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