
Habit
Stacking

Psychologische Basis

Neuronale Verknüpfung

Bestehende Bahnen nutzen

Automatisierung fördern

Kontextuelle Trigger

Situat ive Auslöser

Umgebungsabhängigkeit

Kognit ive Ent lastung

Weniger Willenskraft  nöt ig

Automatische Erinnerung

Anwendungsformel

Nach bestehender Gewohnheit

Morgenrout ine

Abendrout ine

Arbeitsrout ine

Neue Gewohnheit  hinzufügen

Klein starten

Spezif isch def inieren

Messbar gestalten

Praktische Umsetzung

Gewohnheiten ident if izieren

Tägliche Rout inen auflisten

Häufigkeit  analysieren

Stabilität  prüfen

Verknüpfungen schaffen

Logische Kombinat ionen

Zeit liche Nähe

Räumliche Nähe

Konsistenz aufbauen

Tägliche Wiederholung

Keine Ausnahmen

Tracking nutzen

Beispiele

Morgens

Nach Aufstehen Bett  machen

Nach Kaffee planen

Nach Duschen dehnen

Arbeit

Nach Meet ing Not izen machen

Nach Mit tagessen spazieren

Abends

Nach Abendessen aufräumen

Nach Zähneputzen lesen

Nach Lesen Dankbarkeit  not ieren

Vorteile

Leichte Implement ierung

Geringer Startaufwand

Keine neue Erinnerung nöt ig

Nachhalt igkeit

Höhere Erfolgsrate

Langfrist ige Integrat ion

Skalierbarkeit

Mehrere Gewohnheiten stapeln

Komplexe Rout inen aufbauen
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