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Neujahrsvorsatze, die wirklich funktionieren:
So nutzt du die 1%-Regel

Warum Ziele nicht reichen - und wie du mit Struktur, "Make it easy” und "Never miss twice" 2026
wirklich dranbleibst.

Mit Mario und Max - Laufzeit 56 Min. beyond-lifespan.com
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WORUM GEHT*S

In dieser Folge erklaren Mario und Max, warum die meisten Neujahrsvorsatze scheitern und
wie man sie mithilfe von Struktur und psychologischen Tricks erfolgreich umsetzt. Anstelle
von grof3en, vagen Zielen, die oft zu Frustration fUhren, stellen sie die "1%-Regel” aus dem
Buch "Atomic Habits" von James Clear vor. Der Fokus liegt darauf, Gewohnheitenin
kleinstmogliche, einfache Schritte zu zerlegen und sie reibungslos in den Alltag zu
integrieren, um langfristig dranzubleiben und nachhaltige Veranderungen zu erzielen.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways

Das Scheitern von Vorsatzen liegt meist nicht an fehlender Motivation, sondern an einer fehlenden
Struktur und einem umsetzbaren Prozess.

Die "1%-Regel” besagt, dass tagliche, minimale Verbesserungen durch den Zinseszinseffekt zu
enormen langfristigen Erfolgen flhren.

Anstatt sich auf groBBe Ziele zu fokussieren, ist es effektiver, sich auf den Prozess und kleine,
tagliche Gewohnheiten zu konzentrieren.

Neue Gewohnheiten sollten so einfach wie moglich gestaltet werden ("Make it easy”), um die
Reibung im Alltag zu minimieren und Ausreden zu vermeiden.

Ein wichtiger Grundsatz lautet "Never miss twice": Auch wenn eine Routine unterbrochen wird, ist
es entscheidend, sie sofort am nchsten Tag wieder aufzunehmen.

Die Identifikation mit einer neuen Gewohnheit (z.B. “Ich bin eine Person, die sich gerne bewegt”) ist
wirkungsvoller als ein reines Ziel (z.B. “Ich will mehr Sport machen®).

IM DETAIL

Die Folge in Abschnitten

Warum Neujahrsvorsatze meist scheitern

Mario und Max diskutieren zu Beginn, warum Vorsé&tze oft schon nach kurzer Zeit aufgegeben werden. Sie
kommen zum Schluss, dass es nicht an der anfanglichen Motivation mangelt, sondern an einem klaren,
strukturierten Prozess. GroB3e, unrealistische Ziele ohne einen Plan, wie man sie erreicht, flhren schnell zu
Uberforderung und Frustration.

Die 1%-Regel und die Macht des Prozesses

Als zentrales Konzept stellen die Hosts die "1%-Regel” aus dem Buch "Atomic Habits" vor. Diese besagt,
dass man sich jeden Tag nur um ein Prozent verbessern muss. Durch den Zinseszinseffekt flhrt dies Gber
ein Jahr zu einer 37-fachen Verbesserung. Der Fokus verschiebt sich vom abstrakten Ziel auf den
konkreten, taglichen Prozess, was die Umsetzung erleichtert.

Diese Zusammenfassung ersetzt keine medizinische Beratung. beyond-lifespan.com
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Die vier Gesetze flir gute Gewohnheiten

Basierend auf James Clear erkldren Mario und Max vier Prinzipien zur Etablierung von Routinen: Mache es
offensichtlich (z.B. Sportzeug bereitlegen), mache es attraktiv (z.B. Lieblingspodcast nur beim Sport
horen), mache es einfach (der wichtigste Punkt: Hirden minimieren, z.B. das néhere Fitnessstudio wahlen)
und mache es belohnend (z.B. Erfolge abhaken oder sich nach einer gewissen Zeit belohnen).

Praktische Umsetzung im Alltag

Die Theorie wird durch konkrete Beispiele veranschaulicht. Statt sich 20 Minuten Laufen vorzunehmen,
sollte die Gewohnheit lauten: "Nach der Arbeit die Laufschuhe anziehen und vor die TUr gehen”. Weitere
Beispiele sind, gesunde Lebensmittel sichtbar zu platzieren, SuBigkeiten zu verrdumen oder
wiederkehrende Aufgaben in einer App abzuhaken, um ein positives Feedback zu erzeugen.

Umgang mit Rilickschlagen und Plateaus

Es ist normal, dass Routinen unterbrochen werden, sei es durch Krankheit oder Stress. Entscheidend ist,
die Gewohnheit nicht zweimal hintereinander ausfallen zu lassen ("Never miss twice"). Zudem muss man
Geduld haben, da sichtbare Erfolge, etwa beim Muskelaufbau oder bei der Erndhrungsumstellung, Zeit
bendtigen und nicht sofort eintreten.

PRAXIS

Was du konkret tun kannst

u Setze dir fUr das ndchste Jahr nur ein bis zwei klare Schwerpunkte (z.B. Schlaf, Bewegung), anstatt
dich auf zu viele Ziele gleichzeitig zu konzentrieren.

u Brich dein Ziel in die kleinstmogliche, ausfihrbare Handlung herunter (z.B. “eine Seite lesen” statt
"20 Minuten lesen”).

- Minimiere die Reibung fir neue, positive Gewohnheiten, indem du alles vorbereitest (z.B.
Sporttasche am Vortag packen) und den Weg zur Ausfiihrung so kurz wie moglich machst.

- Erschwere negative Gewohnheiten, indem du sie "unsichtbar” oder schwer erreichbar machst (z.B.
keine SuBigkeiten einkaufen).

u Nutze das Prinzip "Never miss twice": Wenn du eine Gewohnheit einmal auslasst, nimm sie am
nachsten Tag unbedingt wieder auf, um nicht aus der Routine zu fallen.

NACHSCHLAGEN

Erwahnt in dieser Folge

Atomic Habits (Die Das Buch von James Clear dient als zentrale Grundlage fur die in der Folge
1%-Methode) besprochenen Strategien zum Aufbau von Gewohnheiten.
James Clear Autor des Buches "Atomic Habits", dessen Konzepte wie die 1%-Regel und die vier

Gesetze fur Gewohnheiten ausfuhrlich besprochen werden.
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1%-Regel Ein zentrales Konzept, das besagt, dass kleine, tagliche Verbesserungen von 1%
durch den Zinseszinseffekt zu massiven langfristigen Ergebnissen fUhren.

Never miss twice Ein Leitsatz, der besagt, dass man eine geplante Gewohnheit zwar einmal auslassen
darf, aber niemals zweimal hintereinander, um die Routine nicht zu gefahrden.

VO2max Die maximale Sauerstoffaufnanme, die als Indikator fUr die kardiorespiratorische
Fitness dient. Max nennt die Verbesserung seiner VO2max als personliches Ziel.

Beyond Lifespan erscheint jeden Donnerstag um 7:00 Uhr. Alle Folgen, Themen und der Newsletter: beyond-lifespan.com.
Diese Zusammenfassung wurde automatisch aus dem Folgentranskript erstellt und dient der Orientierung - sie ersetzt
keine medizinische Beratung.
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