OVB Leserreise

MOTORRADREISE

SUDAFRIKA
GARDEN ROUTE

l Tage Biketour
ca. 3.300 km
ab/bis Kapstadt

mit Tourguide

01.11.-17.11.2025

Reisetermin

REISEPREISE PRO PERSON
Frihbucher-Rabatt bis 02.03.2025

2 Pers., DZ, 1 Motorrad € 5.899
2 Pers., DZ, 2 Motorrdder € 7.298

1 Pers., EZ, 1 Motorrad

STEPLYINY

HIGHLIGHTS

Kapstadt, Tafelberg, Kap der guten Hoff-
nung, Distrikt Cape Winelands, Drostdy
Museum, ,Kleine Karoo”, Strauf3enfarm,
Port Elizabeth, Addo Elephant Park, Tsitsi-
kamma N.P., Monkeyland oder ,,Birds of
Eden”, Brillenpinguine in Betty’s Bay u.v.m.

NATUR, KULTUR UND UNVER-
GESSLICHE TIERERLEBNISSE:

Sudafrika ist ein traumhaft schénes Land und
biefet neben kultureller Vielfalt auch eine ganz
besondere Vielfalt an Flora und Fauna, wunder-
schone Landschaften und atemberaubende
Aussichten. Die Garden Route ist wie gemacht fur
Motorradfahrer - Jede Etappe bringt neue High-
lights: Malerische, kurvenreiche StraBen, die sich
durch majestatische Bergpdsse winden, weite
Kustenlinien, charmante Orte und spektakulére
Ausblicke. Die perfekte Mischung aus Fahrspaf
und Noturerlebnissen: Im Addo Elephant Park
erleben wir Elefanten, Biffel und Nashémer haut-

nah in freier Wildbahn.

DETAILS & BUCHUNG

info@mr-biketours.de
Tel. 0571/ 882 86
www.mr-biketours.de/ovb
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Freitag, 17. Januar 2025

Neujahrsvorsatze gescheitert

Experte verrat, wie wir Gewohnheiten wirklich andern kénnen

VON NICOLAS BETTINGER

Bad Feilnbach — Viele Men-
schen nehmen sich zu Be-
ginn des neuen Jahres vor,
endlich mehr Sport zu ma-
chen, mit dem Rauchen auf-
zuhoren oder auf der Arbeit
weniger Stress an sich her-
anzulassen. Doch nicht oh-
ne Grund steht der 17. Janu-
ar stets im Zeichen des kuri-
osen internationalen ,Wirf-
Deine-Jahresvorsdtze-iiber-
Bord-Tages“. Denn mit ihren
ambitionierten  Vorsitzen
scheitern viele Menschen
oftmals schon nach wenigen
Wochen und realisieren,
dass sie ihre Ziele nicht er-
reichen konnen.

Der Bad Feilnbacher Dr.
Axel Koch (57), beruflich un-
ter anderem als Professor an
der Hochschule fiir ange-
wandtes Management in Is-
maning titig, beschaftigt
sich in Coachings unter an-
derem mit dem Verhalten
von Menschen, die unge-
wollt in alte Muster zurtick-
fallen.

Mehr Sport und
weniger Stress

Nun wird er am 20. Febru-
ar ein weiteres Buch auf den
Markt bringen, mit dem Ti-
tel ,Morgen fang ich aber
wirklich an!“, was dande-
rungswilligen Menschen da-
bei helfen soll, Verdnderun-
gen auch tatsdchlich umzu-
setzen. ,Die Dauerbrenner
unter den Vorsidtzen sind
immer geslindere Ernah-
rung, mehr Sport, weniger
Stress, mehr Zeit fiir die Fa-
milie“, sagt Koch gegentiber
dem Mangfall-Boten. Zuletzt
kimen mehr und mehr
auch Ziele hinzu, die ein
umweltbewussteres Verhal-
ten betreffen. Und auch als
Experte sei er selbst vor
dem Riickfall in alte Verhal-
tensmuster nicht gefeit.
»Mein Thema ist zum Bei-
spiel die Zeit und ich nehme
mir vor, der Familie mehr
davon zu widmen®, so der
Bad Feilnbacher. Die Tatsa-
che, dass viele Menschen
schon nach wenigen Wo-

T

Professor Dr. Axel Koch erklart, wie man die Ziele der Silvester-Vorsatze auch wirklich er-
reichen kann. Einer der haufigsten Vorsatze: das Rauchen aufzugeben. roros jutia waLkeropa

chen ihre Vorsitze tber
Bord werfen, frustriert und
demotiviert sind, liege ihm
zufolge nicht etwa an der
fehlenden Willenskraft.
,Die Menschen sind auch
nicht zu doof, um Verinde-
rungen umzusetzen.“ Viel-
mehr fehle es an der man-
gelnden Technik. ,Wir be-
schiftigen uns immer da-
mit, was wir verdndern wol-
len, aber eigentlich nie da-
mit, wie das gehen soll.”
Und so seien Riickfille erst
mal v6llig normal und man
sollte sich dafiir nicht selbst
schlecht machen.

Ein erster Tipp sei laut
Koch deshalb, sich bewusst
zwei bis drei Monate Zeit zu
geben, um ein neues ge-
wiinschtes Verhalten zu eta-
blieren. ,Wir wollen immer
am besten alles sofort und
das kann nur zu Enttiu-
schungen fiithren.“ Bei sei-
nen Beratungen gibt er den
Menschen deshalb eine Mi-
ni-Checkliste an die Hand,
bei der man sich das Bild
von vier Tiiren vorstellen
solle und bei der man nach-
einander priifen kénne, wel-
che Tir womdglich noch
klemmt.

,Die erste Tiur steht fir
die Offenheit”, erklart Koch.
Hier miisse man sich fragen,
ob man tberhaupt bereit
ist, eine andere Haltung an-
zunehmen, um tiber den
Tellerrand hinauszublicken.
Die zweite Tir stehe fiir die

,Zielklarheit“, erklirt der
Professor. ,Leute scheitern
oft an ihren Vorsitzen, weil
die Ziele nicht klar formu-
liert werden.“ Wer sich also
von nun an gesund erndh-
ren will, miisse hierzu zu-
nichst realistische Ziele klar
formulieren. ,Kaum jemand
kann sich von einem auf
den anderen Tag komplett
gesund erndhren, aber er
konnte die Ziele als eine Art
Leiter betrachten und die
erste Sprosse konnte zum
Beispiel sein, jeden Tag ei-
nen Apfel zu essen.”

In kleinen Schritten
zum Ziel

Auch wer etwa mehr
Sport machen méochte, soll-
te klar formulieren, wann
und wie oft er das in der
Woche unterbringen kann.
Ganz wichtig fiir Koch: ,Es
sollte nie zu viel auf einmal
sein, die Erwartungshaltung
ist hier oftmals ein Prob-
lem*, sagt er und empfiehlt
,kleine machbare Teilschrit-
te®. Bei der dritten Tir gehe
es um die Motivation, er-
klirt der Psychologe und
Autor. ,Der Gedanke sollte
hier sein: Was ist mein
Leuchtturm, warum will ich
mindestens zwei, drei Mo-
nate an einer Verdnderung
arbeiten.“ Denn, um eine
neue Routine zu erarbeiten,
brauche es Zeit. ,Immerhin
muss im Kopf etwas umpro-

grammiert werden und das
geht nicht so einfach®, sagt
Koch.

Die vierte und letzte Tiir,
von der die meisten Men-
schen gar nicht wiissten,
dass es sie in dem Verinde-

rungsprozess tiberhaupt
gibt, stehe fiir Selbststeue-
rungstechniken. ,Also der

Blick darauf, was ich eigent-
lich konkret drauf haben
muss, um eine Gewohnheit
iiberhaupt zu verdndern.”
Koch vergleicht es etwa mit
der Fihigkeit, den Ball ins
Tor zu befordern. Diese vier-
te Tiir stehe also fiir das
»Wie“, fiir die alles entschei-
dende Technik, wie etwa ei-
ne Strategie, um mit Misser-
folgen umgehen zu koénnen.
Eine Hilfestellung beim
Versuch, Verhaltensiande-
rungen zu erreichen, sei bei-
spielsweise das sogenannte
,Riickfallmanagement”. Ge-
wohnheiten wiirden genau-
so automatisch ablaufen,
wie das Fahren auf der Auto-
bahn. Eine Ausfahrt ist nun
vergleichbar mit dem ge-
wiinschten neuen Verhal-
ten. Das Problem: ,,Wir ver-
passen ganz oft die Ausfahrt
und drgern uns®, so Koch.
Dagegen helfe die Leit-
idee, dass an dieser Auto-
bahn nacheinander Hin-
weisschilder auftauchen, die
einen auf die nahende Aus-
fahrt hinweisen. Wenn ich
diese beachte, fahre ich
nicht vorbei. Genauso gibt

es sogenannte Vorboten -
eben vergleichbar mit den
Hinweisschildern, die einem
anzeigen, dass man wieder
auf dem Weg in den alten
Trott ist. Wer diese beachtet,
konne sich leichter zum
Verdanderungserfolg steuern.

Laut Koch koénnten diese
Vorboten Signale, Gefiihlsla-
gen oder bestimmte Alltags-
situationen sein, die darauf
hindeuten, dass man wieder
in gewohnte Verhaltensmus-
ter zuriickfallen kénnte. Bei-
spiel Rauchen: Ich nehme
die Zigaretten in die Hand,
ich greife {tiberhaupt erst
zur Packung, ich fithle mich
leer und sehne mich nach
einer Erholungspause.

~Man hat das ja
nie gelernt”

Koch hofft, mit seinen An-
sitzen und mit seinem neu-
en Buch vielen Menschen
bei der Umsetzung ihrer Zie-
le helfen zu koénnen. ,Denn
woher sollen es die Men-
schen auch koénnen, man
hat das ja nie gelernt.”

Doch kann der Psychologe
eigentlich auch normaler
Familienvater sein, oder
nimmt er seinen analyti-
schen Blick stets mit nach
Hause? ,Meine Frau ist da
ganz klar und sagt mir: ,Lass
deine Psychologie im Bii-
ro“, schmunzelt der Bad
Feilnbacher Professor. Sein
Sohn sei da weniger radikal,
bekomme dadurch den
sFluch der guten Tat“ je-
doch wohl auch mehr zu
spiiren, gibt Koch Einblicke
in sein Familienleben.

Buch ist ab
Februar erhaltlich

Uber das Bild der vier Tiiren,
Uber die Grundsatze der
menschlichen Verhaltens-
weise und Uber Losungsan-
satze schreibt Prof. Dr. Axel
Koch in seinem Buch , Mor-
gen fang ich aber wirklich
an!”, das ab dem 20. Feb-
ruar online und im Buch-
handel zu finden ist.

Verein , Soziales Netzwerk"” ist unverzichtbar

Feldkirchen-Westerhamer Haupt- und Finanzausschuss genehmigt einstimmig Zuschuss von 56 850 Euro

Feldkirchen-Westerham - Der
Zuschussantrag des Vereins
»Soiales Netzwerk® wurde
im Haupt- und Finanzaus-
schuss einstimmig Dbefiir-
wortet. ,Der im Jahr 2012
gegriindete Verein ,Soziales

Netzwerk® ist aus der Ge-
meinde Feldkirchen-Wester-
ham nicht mehr wegzuden-
ken“. Mit diesen Worten vol-
ler Anerkennung war Biir-
germeister Johannes Zistl
(OLV  Vagen) nicht allein.

Auch mehrere der elf Mit-
glieder des Haupt- und Fi-
nanzausschusses lobten die
vielseitigen Aktivititen des
Vereins, der im Kinder- und
Birgerhaus in Westerham
sein Biiro hat.

Fiir das laufende Jahr wur-
den 56850 Euro beantragt.
Im Vorjahr war dem Verein
ein Zuschuss in Hohe von
53660 Euro bewilligt wor-
den. Der grofdte Teil, rund
51200 Euro, ist fiir Personal-

Vergniigliche Stunden fiir Senioren bei Kaffee und Kuchen

Unbeschwerte Stunden erlebten Mit-
glieder der Pfarreien Herz Jesu Bad
Feilnbach und St. Michael Litzldorf bei
einem geselligen Seniorennachmittag
im Bad Feilnbacher Heimgartensaal.
Verantwortlich zeichnete Vroni Gas-
teiger vom Pfarrgemeinderat, der viele

fleiBige Hande aus beiden Pfarreien
zur Seite standen. Bei Kaffee und Ku-
chen sowie Schmalzgeback génnten
sich die zahlreichen Géaste der Genera-
tion ,,60 Plus” gesellige und harmoni-
sche zwei Stunden. Fir Stimmung sorg-
ten Manfred Bacher an der Zither und

Annelen

Kolb an der Gitarre. Das Duo,

das seit 26 Jahren gemeinsam musiziert
und singt, hatte legendare Hits und
Evergreens aus den frihen 60er-Jahren
bis in die Gegenwart mitgebracht, und
animierte die Gaste zum Mitsingen.
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kosten eingeplant, fiir Inves-
titionen und Sachkosten
sind rund 5000 Euro vorge-
sehen. Die anwesenden Aus-
schussmitglieder stimmten
ohne Gegenstimme fiir den
Antrag. me

NACHRICHTEN AUS

BAD FEILNBACH
FELDKIRCHEN-
WESTERHAM

BAD FEILNBACH —

Bergwacht — Ausbildungs-
abend »,Lawinenlagebe-
richt, Tourenplanung, Risi-
komanagement®, heute,
Freitag, 19 Uhr, Bergwacht-
haus.

FELDKIRCHEN-
WESTERHAM ———

AWO-Ortsverein — Digital-
stammtisch, heute, Frei-
tag, AWO Biirgertreff im
Ki-West.

AUS LIEBE
ZUR REGION.
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