N\ GEWOHNHEITEN

WELL-BEING

\ e B i b TRACKER

Den Gewohnheiten Tracker kannst du dafur nutzen, zuvor ausgewahlte Gewohnheiten, die Du neu integrieren mochtest, Uber einen gesamtem Zyklus zu
tracken
Ilch empfehle Dir die Ausrichtung am Zyklus, also der erste Tag Deines Trackings ist auch der erste Tag Deines Zyklus.
Der Grund ist, dass Du so viel Uber Dich und Deinen Zyklus lernen kannst. Wenn Du Die Zyklusubersicht dazu nimmst, wirst Du erkennen, woran es liegt,
dass Dir Veranderungen zu bestimmten Phasen leichter fallen. Es bietet sich immer an am ersten Zyklustag mit Veranderungen zu starten, da dort alles neu
beginnt. Du bist resilienter und das hilft Dir bei Dingen, die Dir schwerfallen. Startest Du in der letzten Zykluswoche, ist es viel schwieriger und Du wirst Dir
sehr leidtun :). Orientiere Dich am jeweiligen Phasen Plan um Gewohnheiten auszuwahlen. Beispielsweise:
Jeden Tag:

e grlnen Tee trinken, ... | Wasser trinken, grines Blattgemuse essen, prabiotische Lebensmittel essen, meine Proteinmenge schaffen, spazieren gehen ...

Schritte, Atemubungen machen, vor 22 Uhr schlafen usw.

Integriere dort auch Dinge, die Du weglassen willst. Auch wenn Du es sowieso tust, weil es in Deinem Plan steht... schreib’s auf.
Beispielsweise;

» Keine Mehlprodukte essen, keinen Zucker essen, Kaffee nur morgens bis .. Uhr usw.
Tracke auch Gewohnheiten, die Du ein oder mehrmals, jedoch nicht taglich integrieren médchtest. Wie zum Beispiel:

1 Mal in der Woche in die Sauna gehen, 2 Malin der Woche Leberwickel, 3 Mal in der Woche Training, 4 Maliin der Woche lange spazieren gehen usw.

Wenn Du Deine Gewohnheiten trackst, wird es Dir leichter fallen, die einzelnen Tools des Resets unterzubringen und daftr Deine eigene RegelmaBigkeit zu
finden, die in Dein Leben passt. Notiere die entsprechende Gewohnheit, Dein Warum und welche Belohnung auf Dich wartet. Diese Belohnung muss nicht

materiell sein. Es kann auch ein bestimmtes Gefuhl, oder eine kdrperliche Veranderung sein.
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