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Was mdchtest du 2023 verandern? Hast du dir Ziele gesetzt?

NEUES JAHR, NEUE CHANCGE!

Das alte Jahr ist zu Ende und wir stehen am Beginn eines neuen Jahres. Das ist ein
guter Moment, um innezuhalten und iiber einiges nachzudenken.

Wir kdnnen das vergangene Jahr Revue passieren lassen und uns bewusst machen, wofir wir
dankbar sind, was im vergangenen Jahr gut war, welche Menschen uns wichtig waren, welche
Erfolge wir hatten und was wir Neues dazu gelernt haben. Es ist auch ein guter Zeitpunkt, um uns
zu fragen: Mdchten wir etwas verdndern in unserem Leben? Jede:r kennt die guten Vor-
sdtze zu Beginn eines neuen Jahres. Meistens geraten sie bald in Vergessenheit und wir landen
schnell bei unseren alten Gewohnheiten.

Warum féllt es uns manchmal schwer, gute Vorsédtze umzusetzen und was konnte
uns dabei helfen?

Zundchst wdre es wichtig, uns zu fragen, was wir wirklich dndern mdchten, was wére uns selbst
wichtig, welches Ziel mdchten wir erreichen. Denn hdufig haben wir gute Ratschldge von anderen
Personen im Kopf, wie z. B. der Ratschlag der Eltern, wir sollten endlich mehr fiir die Schule tun!
Manchmal denken wir, dass eine Verdnderung des Lebensstils flir uns besser oder gestinder wé-
re, wie z. B. weniger StiBigkeiten zu essen oder mehr Sport zu betreiben. Doch ist die Motivati-
on daflir meistens eher gering. Das kdnnte damit zusammenhéngen, dass wir unser schlechtes
Gewissen beruhigen méchten, jedoch nicht genug Griinde darin sehen, diese Veranderungen auch
wirklich umzusetzen. Weiters kdnnten wir uns tiberlegen, warum wir ein gewisses Verhalten dn-
dern mdchten, also welche Vorteile wir dadurch hétten, wie wiirde sich unser Leben dadurch ver-
andern. Je attraktiver das Ziel flir uns ist, desto eher werden wir es schaffen, die Hindernisse auf
dem Weg zum Ziel zu (iberwinden.

Unser Ziel sollte nicht zu hochgesteckt, also realistisch und erreichbar sein. Und es ist hilfreich,
wenn das Ziel nicht zu allgemein formuliert ist, sondern so konkret wie mdglich. Zum Beispiel
anstatt zu sagen: ,Ich méchte sportlicher werden und bis zum Sommer top fit sein“ knnten wir es
so formulieren: ,Ich werde zweimal pro Woche 30 Minuten joggen gehen®. Wir sollten uns auch
nicht zu viele Ziele auf einmal vornehmen, da fiihlen wir uns schnell dberfordert. Sinnvoller ist es,

sich ein Ziel zu setzen und dieses in kleine Schritte und Teilziele aufzuteilen. Um unser Ziel nicht
aus den Augen zu verlieren, kann es hilfreich sein, es in regelmaBigen Abstanden zu tiberpriifen,
z.B. indem wir uns fragen, was wir bis jetzt erreicht haben und was noch zu erledigen ist. Kleine
Verdnderungen und Fortschritte sollten wir uns ins Bewusstsein riicken und wiirdigen. Wenn wir
unser Ziel mit anderen Menschen teilen, dann bekommt unser Vorhaben mehr Verbindlichkeit
und wir trauen uns vielleicht nicht einfach so aufzugeben. Auch lassen sich mit Freunden und
in der Gruppe viele Vorhaben leichter umsetzen. So kann man sich z.B. gegenseitig motivieren,
auch bei schlechtem Wetter joggen zu gehen. Oft bringen uns bereits kleine Verdnderungen dem
Ziel ndher. Anstatt sofort die komplette Erédhrung umzustellen, kénnen wir auch nach und nach
von ungesund zu gesund wechseln, z. B. indem wir die siiBen Getrdnke mit Wasser ersetzen oder
anstatt Nutellabrot ein Misli zum Frihstiick essen. Bei dem Vorsatz, mehr Bewegung zu machen,
haben wir die Mdglichkeit, die Treppe statt des Aufzugs zu benutzen oder zu Ful bzw. mit dem
Rad zur Schule zu fahren.

Und schlieBlich gilt bei guten Vorsétzen: wir diirfen auch scheitern. Dafiir miissen wir uns
nicht verurteilen oder ein schlechtes Gewissen haben. Hauptsache wir versuchen wieder neue
Motivation zu finden, um an unserem Ziel dranzubleiben. Wenn wir die kleinen Erfolge feiern
und auch ein bisschen stolz auf uns sind, geht das sicher leichter.

Und nicht vergessen: Verdnderung kann auch Spa machen!

Evi Ladurner, Pddagogin Young+Direct
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JUGEND IN ACTION

Einzelmitglieder-Event: Turmbesichtigung und Escape Game

Ein spannender Nachmittag im Herzen von Bozen erwartet alle Einzelmitglie-
der von Siidtirols Katholischer Jugend.

Direkt beim Waltherplatz befindet sich der beeindruckende Bozner Dom. Hier befand sich
bereits eine friihchristliche Basilika und eine romanische Kirche, die Maria Himmelfahrt ge-
weiht war, bevor zwischen dem 13. und 14. Jahrhundert der heutige gotische Dom aus rot-
lichem (Grodner) und gelbem (Unterlandler) Sandstein erbaut wurde. Der Kirchturm hatte
die Bombenangriffe der Alliierten 1943/1944 schadlos iiberstanden, musste aber ab Mitte
der 1970er-Jahre restauriert werden. Du hast die Chance gemeinsam mit anderen Jugendli-
chen diesen Turm des Bozner Doms zu erklimmen.

AnschlieBend erwartet die Teilnehmer:innen ein Escape Game im Naturmuseum. Lost das
Rétsel rund um die Sammlung von Georg Gasser. Wir schreiben das Jahr 1903. Im Hauptsaal
des Stadtmuseums bewundern Kinder und Erwachsene die wundersame Gasser-Sammlung:
Mineralien, Fossilien, Muscheln, Korallen, Samen und Wirbeltiere aus aller Welt. 90 Jahre
spater sind tausende Sammlungsobjekte verstreut, verloren gegangen und verschwunden.
Helft mit die Reste der Sammlung zwischen Kisten und Schachteln in einem alten Dachbo-
den aufzuspiren. Auf euch warten Spiele und Rétsel, die ihr I6sen miisst, um die Spur zu fin-
den, die es euch ermdglicht die Sammlung wenigstens teilweise wieder zusammen zu fiih-
ren und zu ordnen. 200 m? ,Escape Game", eine andere Art das Naturmuseum zu erleben!

Die Geschichte zur Gasser-Sammlung ist tatsdchlich so, wie sie sich im Escape Game zwi-
schen Schwierigkeiten und Uberraschungen zeigt, denen die Konservatoren bei historischen
Sammlungen begegnen. Eine einmalige Mdglichkeit Bozen von einer anderen Sei-
te zu entdecken und neue Leute kennenzulernen.

Termin: 21. Januar 2023 von 14.00 bis ca. 16.30 Uhr

Treffpunkt: Jugendzentrum ,Josef Mayr-Nusser*, Silvius-Magnago-Platz, Bozen
Zielgruppe: SKJ Einzelmitglieder

Anmeldung und Info unter: sophie.eckl@skj.bz.it oder Tel. 0471 970 890
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Ich richte meinen Scheinwerfer auf
Menschen mit Beeintrachtigung,
die oft unterschitzt werden.
Patrick Kornprobst,
Hauptausschussmitglied von
Stidtirols Katholischer Jugend

TERMINE

> Taizégebet

Am 14.01.2023 um 20.00 Uhr in der Kirche
der Salvatorianerinnen in Obermais/Meran.
Komm vorbei und spiire den Taizé-Spirit.

> Europdischer Solidaritatskorps

Du bist zwischen 18 und 30 Jahre alt und
mdchtest gerne Menschen auf unterschiedliche
Art & Weise unterstiitzen und zur Seite stehen?
Dann bist du beim Europdischen Solidari-
tatskorps (ESK) genau richtig.

Du kannst dich fiir verschiedene Projekte im In-
und Ausland bewerben, z. B. im sozialen Bereich
oder Naturschutz.

Es ist eine gute Gelegenheit, inspirierende & be-
reichernde Erfahrungen zu machen und gleich-
zeitig etwas zu verandern und Féhigkeiten und
Kompetenzen weiterzuentwickeln.

Individuelle Beratung und Information bekommt
man zu Biirozeiten beim Amt fiir Jugendar-
beit von Lucia Rizzieri (Mail: lucia.rizzieri@
provinz.bz.it). Mehr Infos findet ihr hier:
www.youth.europa.eu/solidarity_de

INFO

Das andere Rhetorik-
Seminar: RedespaB mit
Alfred E. Mair

Schluss mit unnétigen Regeln!
Aufbruch zur nattirlichen Rhetorik!
Start ins Redeabenteuer mit Alfred E. Mair.

Freut euch auf einen Tag:

* mit ganz vielen praktischen Ubungen fir ein si-
cheres Auftreten,

* ginen bewussten Stimmeinsatz,

* ¢in (iberzeugendes Sprechen und

* flir eine natiirliche Rhetorik.

Alfred E. Mair ist Liedermacher, Religionslehrer,
Sprecher, Moderator, Motivator, Atem-, Stimm- und
Rhetoriktrainer.

Er hat in den letzten Jahrzehnten mehr als 1000
Seminare und Trainings im In- und Ausland gestal-
tet. In diesem Tagesseminar zeigt er euch bewdhrte
Ubungen & gibt Tipps fiir euren ,,Sprechalltag“.

Termin: 4. Februar 2023

Uhrzeit: von 09.00 bis 17.00 Uhr

Ort: Jugendzentrum ,Josef Mayr-Nusser, Bozen
Kosten: 25 Euro

Zielgruppe: Jugendliche ab 14 Jahren
Anmeldung und Info unter:
heidi.gamper@skj.bz.it oder Tel. 0471 970 890
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Mit Alfred E. Mair wird aus Rhetorik Spal3
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