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1. Give a name to the habit you want to track / Gib deinem Tracker einen Namen. 
 
2.  Create horizontal columns for each day of the week / Erstelle eine horizontale Spalte für jeden Wochentag. 
 
3. Draw an outline for each unit of whatever you want to track / Zeichne einen Umriss für jede Einheit, die du  
 verfolgen möchtest. 
 
4. Write down tips to help you focus on your goal / Schreibe Tipps auf, die dir helfen, dich auf dein Ziel zu fokussieren.






