MEDITATIONS TRACKER

Meditation:

40 Tage, um eine Gewohnheit zu verandern/zu brechen.

90 Tage, um die Gewohnheit zu bestatigen. Neue Reaktionsweise wird verwurzelt.

Nach 120 Tagen bist du die neue Gewohnheit.

Nach 1000 Tagen (etwa 3 Jahre) hast du die neue Gewohnheit gemeistert. Man verdndert sich grundlegend und dauerhaft.
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