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	A – Analyse der Gewohnheit:

	Was ist die Gewohnheit? Was genau tue ich?
	

	Wie regelmäßig zeige ich das Verhalten?
	

	Welche Nachteile entstehen mir dadurch?
	

	Wann ist diese Angewohnheit entstanden?
	

	Gab es Gründe dafür, dass ich damit begonnen habe?
	

	Was ermöglicht mir die Gewohnheit bzw. was bringt sie mir an Vorteilen?
	

	B – Durch folgende Gewohnheit/Gewohnheiten werde ich diese Angewohnheit ersetzen:

	1. Idee
	

	2. Idee
	

	3. Idee
	



