Lamplit — die Wissenschaft des Sich-besser-Fiihlens, abgestimmt auf dein KOSTENLOSER
Leben TRACKER

Der 66-Tage-Gewohnheitstracker

Ein Raster, bemessen an dem, was die Forschung tatsidchlich gefunden hat — und die sechs Regeln,

die entscheiden, ob du es ausfillst.

Hinter der Zahl ,21 Tage bis zur Gewohnheit" steht keine Studie. Die Studie, die es gibt — Lally und
Kollegen begleiteten 96 Menschen beim Aufbau einer taglichen Gewohnheit —, fand, dass die
Automatisierung nach im Median 66 Tagen ein Plateau erreichte, mit einer Spanne von 18 bis 254. Einfache
Gewohnheiten in einem stabilen Kontext bildeten sich am schnellsten; ein einzelner verpasster Tag machte
keinen Unterschied; viele verpasste Tage schon.

Deshalb ist dieser Tracker 66 Tage lang, fasst bis zu drei Gewohnheiten und stellt die sechs Erkenntnisse,
die zahlen, auf die erste Seite — klein, verankert, geplant, nie zweimal verpasst, getrackt und mit einem
bereits gesetzten Hakchen gestartet. Die letzte Seite ist eine wochentliche Reflexion, denn der Tracker ist
nicht die Gewohnheit; die Gewohnheit ist das, was du aus dem Tracker lernst.

Sechs Regeln, die die Forschung stiitzt

Lies sie, bevor du eine Gewohnheit eintragst. Die Regel, die die meisten brechen, ist die erste.

() Mach sie kleiner, als du denkst. In der Studie bildeten sich Gewohnheiten durch das Wiederholen
einer einfachen Handlung in einem stabilen Kontext; komplexe Verhaltensweisen brauchten viel
langer, und manche wurden nie automatisch. %!

() Héang sie an etwas, das du ohnehin tust — ,nachdem ich Zéhne geputzt habe”, ,wenn der
Wasserkocher fertig ist”. Gewohnheiten werden vom Kontext ausgeldst, nicht von Willenskraft. (3]

() Schreib einen Wenn-dann-Plan fiir das Hindernis, das du jetzt schon vorhersagen kannst.
Implementationsintentionen haben Uber fast hundert Studien hinweg einen mittleren bis groBen
Effekt auf die Umsetzung. 14!

() Nie zweimal verpassen. Ein einzelner verpasster Tag hat die Gewohnheitsbildung in der
Forschung nicht entgleisen lassen; eine Reihe davon schon. "

() Hak das Kéastchen jeden Tag ab. Selbstbeobachtung ist einer der konsistentesten
Erfolgspradiktoren in der Literatur zur Gewichtsabnahme. ©*!

() Starte mit dem heutigen Tag bereits abgehakt. Wer sichtbaren Fortschritt in Richtung eines Ziels
vor Augen hat, strengt sich mehr an, es zu erreichen. [¢!

Eine Auswahl kleiner Gewohnheiten

Eine von dieser Liste oder eine eigene. Such dir etwas, das du auch an deinem schlechtesten Tag schaffst.
() Drei Zeilen iiber den Tag schreiben.

(] Licht aus zur selben Zeit.

() Ein Zehn-Minuten-Spaziergang nach dem Mittagessen.

() Protein zum Friihstiick.
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(] Kiiche zu nach dem Abendessen — ein 12-stiindiges Nachtfasten.
(] Funf Minuten Atmen oder Meditation.
() Zehn Minuten Tageslicht vor 10:00.

(] Eine Nachricht an jemanden, der dir wichtig ist.
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Das 66-Tage-Raster

Schreib die Gewohnheit als ,Nachdem ich ..., werde ich ...". Hak den Tag ab, an dem du sie gemacht hast. Tag 1
ist heute — hak ihn jetzt ab.

Gewohnheit 1— nachdemiich .......c.c.ccceeveivnninnnnnnne. ,werdeich ......ccoeviiiiiiiiiniinnnnnn..

Woche 1 O O O O O O O
Woche 2 O O O O O O
Woche 3 @) @) ) ) ) ) @)
Woche 4 O O O O O O O
Woche 5 O O O O O O O
Woche 6 @) @) ) ) ) ) @)
Woche 7 O O O O O O O
Woche 8 O O O O O O O
Woche 9 @) @) ) ) @) @) @)
Woche 10 O O O

Gewohnheit 2 — nachdemich ........ccccceeveenevnnennnnn.e. ,werdeich ....cccoevveveniencennennennee.

Woche 1 O O O O O O O
Woche 2 U U U U U U U
Woche 3 O O O O O O O
Woche 4 O O O O O O O
Woche 5 U U U U U U U
Woche 6 O O O O O O O
Woche 7 O O O O O O O
Woche 8 U U U U U U U
Woche 9 O O O O O O O
Woche 10 O O )

Gewohnheit 3—nachdemich ......c.cccoveiieiiiieiinennnn, ,werdeich ....cooveviiviiieiiiiininnennnn,

Woche 1 ) ) ) ) ) ) )
Woche 2 O 0O 0O 0 0 0
Woche 3 O O O O O O O
Woche 4 ) ) @) @) ) ) )
Woche 5 @) @) ) ) ) ) @)
Woche 6 O O O O O O O
Woche 7 ) ) @) @) ) ) )
Woche 8 @) @) ) ) @) @) @)
Woche 9 O O O O O O O
Woche 10 O O 0O
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Wochentliche Reflexion

Zwei Minuten am Sonntag. Die dritte Spalte ist die einzige, die ausgefillt werden muss.

Was hat es leicht gemacht? Was stand im Weg? Eine Anderung fiir nachste Woche

Woche 1

Woche 2

Woche 3

Woche 4

Woche 5

Woche 6

Woche 7

Woche 8

Woche 9

Woche 10

So nutzt duihn

Wahl eine bis drei Gewohnheiten — nicht mehr — und mach jede kleiner, als sich lohnend
anflhlt. ,Drei Zeilen”, nicht ,Tagebuch schreiben®.

Schreib jede als Anker: nach einer bestehenden Routine die winzige Handlung. Dann einen
Wenn-dann-Plan flir das Hindernis, das du schon kennst.

Hak Tag 1 jetzt ab. Dann jeden Tag; wenn du einen verpasst, ist die einzige Regel, den nachsten
nicht zu verpassen.

Fill jeden Sonntag die Reflexionszeile aus. Die Spalte ,eine Anderung” ist die, in der der Tracker
sich bezahlt macht.

In Lamplit halt das Loggen derselben Gewohnheit — ein Tagebucheintrag, eine Nacht Schlaf, ein
Spaziergang, ein Fasten — den Streak fiir dich, schaltet Erfolge frei und Iasst deinen Digital Twin
wachsen. Die App ist der Tracker, der dich erinnert.

N
Lieber Handy als Papier?
Dasselbe Gewohnheits-Protokoll ist kostenlos in Lamplit eingebaut: Es tragt die Eintrage fur dich ein und
blindelt Schlaf, Stimmung, Erndhrung und Training an einem Ort. Web, iPhone, Android, Apple Watch und
Wear OS.
lamplit.ai — kostenloses Konto, keine Kreditkarte

J
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https://lamplit.ai/auth?next=%2Fjournal&utm_source=download&utm_campaign=66-day-habit-tracker
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Zuletzt geprift: 24. August 2026

Dieser Tracker unterstitzt Alltagsgewohnheiten und ist keine Behandlung fir irgendeine Erkrankung. Wenn eine Gewohnheit, die du
aufbauen oder ablegen willst, Medikamente, gestdrtes Essverhalten oder Substanzkonsum betrifft, arbeite mit einer Arztin oder einem
Arzt zusammen.
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