
Notizen fürs Leben
K L A R E  S Y S T E M E  F Ü R  D E I N E N  A L LTA G

HABIT TRACKER

LEAD MAGNET VORLAGE

Habit Tracker
für kleine
Gewohnheiten
Mach Fortschritt sichtbar, bleib
entspannt dran und nutze diese
Seiten als einfache Notizmethode
für Routinen, die wirklich zu
deinem Alltag passen.

Die Grundidee
Nicht Perfektion zählt,
sondern Wiederholung. Wenn
du einen Tag aussetzt, steigst
du am nächsten Tag einfach
wieder ein.

Auf einen Blick

Gew. Mo Di Mi Do Fr Sa So

So nutzt du die Vorlage
Wähle 1 bis 3 kleine Gewohnheiten.

Formuliere sie so konkret wie möglich.

Setze täglich ein Häkchen – ohne
Perfektionsdruck.

Reflektiere einmal pro Woche kurz deine
Muster.

Warum Habit Tracking
funktioniert

Sichtbarkeit
Du erkennst, was
du wirklich tust.

Motivation
Jeder Haken ist
ein kleiner Erfolg.

Routine
Wiederholung
macht
Gewohnheiten
leichter.

Reflexion
Du lernst, was dir
hilft und was dich
ausbremst.



Notizen fürs Leben MONATSÜBERSICHT

Monatsübersicht
Habit Tracker · 31 Tage

Monat Mein Fokus Warum ist das wichtig?

Gewohnheit 1 2 3 4 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

Was lief diesen Monat gut? Mini-Regel

Wenn ich einen Tag verpasse, mache ich am
nächsten Tag einfach weiter.



Notizen fürs Leben WOCHEN-TRACKER

Wochen-Tracker
Für kleine Routinen und einen klaren Wochenblick

Woche von Mein Fokus

Gewohnheit Mo Di Mi Do Fr Sa So

Mein kleiner
Wochenrückblick

Was lief gut?

Wo wurde es schwer?

Was vereinfache ich nächste
Woche?

Mein Satz für die Woche

________________________________



Notizen fürs Leben PLANEN & REFLEKTIEREN

Gewohnheiten planen
Eine Reflexionsseite für bessere Routinen

Diese Gewohnheit wähle ich Warum ist sie mir wichtig?

Mein Wenn-Dann-Plan

Wenn

dann

weil

Mögliche Stolpersteine Meine kleine Belohnung


