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Das alte Jahr ist Geschichte. Haben Sie 

sich auch dabei ertappt, wie Sie während 
der traditionellen Fastenzeit von Sankt 
Martin bis zum Heiligen Abend so rich-
tig geschlemmt haben? Oder wie Sie mit 
Feuerwerk und guten Vorsätzen ins neue 
Jahr gestartet sind? Silvester ist für viele 
ein Neustart – eine Chance, alte Gewohn-
heiten zu überdenken und neue, motivie-
rende Ziele ins Auge zu fassen. Was wäre 
Ihr wichtigstes Ziel für dieses Jahr?

Doch Vorsicht: Diese guten Absichten 
scheitern häufig. Laut Statista gelingt es 
zwei Dritteln der Menschen nicht, ihre 
Vorsätze langfristig einzuhalten. 

Der Grund liegt oft in der Natur des 
Menschen: Wir sind Gewohnheitstiere. 
Gewohnheiten erleichtern das Leben, da 
sie viele Entscheidungen abnehmen. 

Das Verändern dieser Routinen erfordert 
Disziplin und mentale Stärke.

Konkrete und realistische Pläne 
machen

Unkonkrete Vorsätze wie „Ich will ab-
nehmen“ oder „Ich will mehr Sport trei-
ben“ sind oft zum Scheitern verurteilt. 

Besser ist es, klare und realistische Ziele 
zu formulieren, beispielsweise:
. „Ich möchte vier Kilo in zwei Monaten 
mit einer bestimmten Diät abnehmen.“
. „Ich gehe zweimal pro Woche ins Fitness-
studio.“

Sofort starten
Wer zu lange wartet, riskiert, dass die 

Motivation nachlässt. Zum Beispiel könn-
ten Sie direkt nach dem Lesen dieses 
Artikels einen Spaziergang machen, ein 
gesundes Rezept ausprobieren oder einen 
Termin im Fitnessstudio buchen – kleine 
Schritte zählen! Die sogenannte 72-Stun-
den-Regel besagt, dass Projekte, die nicht 
innerhalb von drei Tagen begonnen wer-
den, oft in Vergessenheit geraten. Das liegt 
daran, dass uns die Bedeutung einer Idee 
geringer erscheint, je länger wir deren Um-
setzung hinausschieben. Ein praktischer 
Ansatz: Notieren Sie noch heute die ersten 
drei konkreten Schritte für Ihr Vorhaben, 
setzen Sie Prioritäten und führen Sie min-
destens eine davon innerhalb der nächsten 
72 Stunden aus.

Stellen Sie sich vor, wie es sein wird, 
wenn Sie diese erreicht haben. Danach 
gilt: direkt loslegen, den ersten Schritt ma-
chen und die ersten Wochen durchhalten, 
bis die neuen Routinen zur Gewohnheit 
werden.

Dranbleiben zahlt sich aus
Mit durchdachten Zielen, kleinen Etap-

pen und einer guten Portion Durchhal-
tevermögen kann aus einem Vorsatz eine 
dauerhafte Gewohnheit werden. Wichtig 
ist, realistisch zu bleiben, sich Unterstüt-
zung zu holen und die ersten Wochen 
konsequent durchzuhalten. Nach und 
nach wird die neue Routine zum festen 
Bestandteil des Alltags. Für individuelle 
Vorsätze wie „fit werden oder bleiben“, 
„gesund abnehmen“ oder „Stress abbau-
en“ bieten maßgeschneiderte Ansätze und 
professionelle Unterstützung einen zusätz-

 
 

„Ein Ziel ohne Plan ist nur ein Wunsch“
Antoine de Saint-Exupéry „Der kleine Prinz“

lichen Anreiz, um Ihre Ziele dauerhaft zu 
erreichen und Ihre Routinen langfristig zu 
festigen.

Beispiel Gewichtsreduktion
Vor einer Gewichtsreduktion kann es 

sinnvoll sein, die Körperzusammenset-
zung mittels einer Bioelektrische Im-
pedanzanalyse (BIA) zu messen. Diese  
Methode ermittelt:
. Gesamtkörperwasser (extrazelluläre Mas-
se) durch den Widerstand gegen Wechsel-
strom (Resistance R), der umgekehrt pro-
portional zum Gesamtkörperwasser ist.
. Fettfreie Körperzellmasse (Body-Cell-
Mass) durch die Phasenverschiebung des 
Wechselstroms (Reactance Xc). Körper-
zellmembranen wirken durch ihre Prote-
in-Lipid-Schichten als Minikondensator.  
Sie laden sich auf und geben dann den 
Strom an die nächste Köperzelle weiter. 

Beide Werte ergeben zusammen die 
Magermasse. Die Differenz zum Gesamt-
gewicht liefert dann die errechnete Fett-
masse.

Die BIA liefert außerdem den Grund-
umsatz, also den Energiebedarf im Ruhe-
zustand und ist entscheidend bei einer 
Diät, um nicht wertvolle Muskelmasse zu 
verlieren

Beispiel Stressabbau
Bei chronischem Stress kann die Herz-

ratenvariabilität (HRV) mit Hilfe des 
HRV-Systems Nilas MV analysiert wer-
den. Diese Methode misst 300 Herzschlä-
ge und liefert folgende Informationen:
. sympathische und parasympathische 
Einflüssen auf den Sinusknoten
. Gesamtenergie des Körpers
. vegetatives Gleichgewicht und psycho-
emotionaler Zustand
. Harmonie der Biorhythmen
. biologisches Alter im Vergleich zum ka-
lendarischen Alter
. aktuelle persönlichen Leistungskurve

Die Messung ist unkompliziert und 
kann in wenigen Minuten durchgeführt 
werden. Sie eignet sich hervorragend als 
Bestandteil eines regelmäßigen Stressma-
nagements, beispielsweise als monatlicher 
Check. Durch die Integration der HRV-
Analyse in den Alltag, kombiniert mit 
einfachen Maßnahmen wie Atemübungen 
oder Meditation, können langfristige Ver-
besserungen erzielt werden.

Die HRV-Analyse kann auch zeigen, wie 
sich Werte durch einfache Techniken wie 
Atemmeditation, den Sonnengruß oder 
Klangschalenbehandlung sofort verbes-
sern lassen. Dies stärkt die Motivation für 
die tägliche Stressreduktion.

Sowohl die BIA als auch die HRV sind 
wissenschaftlich untersucht und aner-
kannt.

Wenn Sie mehr über individuelle Un-
terstützungsangebote erfahren möch-
ten, besuchen Sie unsere Website www.
dr-voeller.de oder vereinbaren Sie einen 
Beratungstermin per Mail an ratgeber@
dr-voeller.de

Ich wünsche Ihnen viel Erfolg, Freude und 
Durchhaltevermögen beim Umsetzen Ihrer 
Vorhaben!


