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\ Kino & Streaming

Singen und Schwimmen

Im Kino lauft der AnimationsspaR ,,Sing -Die Show deines Lebens” in 3D (links). Koala
Buster Moon mdchte die beste Show aller Zeiten auf die Beine stellen. Vorab muss jedoch
) erst Wolf Jimmy von der Idee Uiberzeugt werden.

J Amazon Prime zeigt die 3D-Verflimung von ,Aquaman‘ (rechts). Der DC-Held ist halb

' Mensch, halb Unterwasserwesen. Er hat Superkrifte, kann sich aber mit dem Erbe seiner
Mutter, Atlantis-Koénigin Atlanna, nicht anfreunden. Mehr Kino & Streaming auf
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Tipps fiir unsere Leserinnen und Leser von Diplom-Psycholgin Corinna Wolf aus Konstanz

Das neue Jahr, der alte Stress

Ab dieser Ausgabe gibt die
Konstanzer Diplom-Psycho-
login Corinna Wolf Tipps
zur Stressbewaltigung in
Corona-Zeiten. Heute: Wie
gehe ich mit dem Stress zum

Jahreswechsel um?

Von Corinna Wolf

or zwei Jahren telefonierte ich
VAnfang Januar mit einer Freun-

din. Sie schwdrmte von der Sil-
vesterparty, dem anstehenden Schnee-
urlaub und ihrem festen Vorsatz, in
diesem Jahr wieder regelmafig ins
Fitnessstudio zu gehen. Bei unserem
Telefonat Anfang 2021 meinte sie nur:
,Ich bin einfach froh, dass 2021 vorbei
ist. Das ndchste Jahr kann ja nur bes-
ser werden.“
Dieses Jahr telefonierten wir schon
am ersten Januar morgens. Ausge-
schlafen. ,,Wir haben Silvester ausfal-
len lassen, wir sind um elf ins Bett.
Gibt ja eh kein Feuerwerk und Treffen
war auch keins geplant, mit Omikron
muss man jetzt ja vorsichtig sein.
Gut ins neue Jahr gekommen? , Ach es
ist ein neues Jahr, aber der Stress ist ja
der alte. Und keiner weif}, wie es wei-
tergeht, da nimmt man sich besser gar
nichts vor, dann wird man schon nicht
enttauscht.“
Sie hat ja recht, denke ich danach. Der
Jahreswechsel dndert ja nichts an mei-
nem Alltag, den Herausforderungen.
Was im letzten Jahr nicht funktioniert
hat, ist im Januar nicht plétzlich eine
gute Strategie. Und dennoch ist der
Jahreswechsel eine Chance, ein Ab-
schnitt der zu Ende geht, ein neuer
Zeitraum der beginnt und neue Zuver-
sicht, neue Energie geben kann.
Dafiir braucht es aber Ziele, auf die
wir hinarbeiten konnen, eine Perspek-
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Haben Sie Vorsditze fiirs neue Jahr? Oder haben Sie Silvester einfach ausfallen lassen?

tive. Fiir ein Ziel benétige ich die Vor-
stellung eines zukiinftigen Zustandes.
Dieser Zustand sollte fiir mich attrak-
tiv sein, damit ich ihn auch erreichen
mochte. Er sollte konkret und spezi-
fisch formuliert sein. Besser ,Ich will

» Corinna Wolf
Diplom-Psychologin
Wenn ich mit 85 Jahren auf mein
Leben zuriick blicke, wo sollen
Schwerpunkte gelegen haben?

eine Entspannungsmethode lernen®
als ,Ich will weniger gestresst sein®
Ich sollte auferdem messbar festle-
gen, wann ich mein Ziel erreicht habe,
z.B. wenn ich zwei Mal pro Woche
Joggen war. Realistisch sollte es auch
noch sein; es wird kaum méglich sein,
bei der Arbeit 150% zu geben und
gleichzeitig den Kindern die optimale
Unterstiitzung beim Homeschooling

wahrend der Isolation zu bieten. Und
zuletzt ist es sehr hilfreich, den kon-
kreten Termin fiir die Zielverfolgung
zu planen. ,Ich werde jeden Freitag-
nachmittag mit meinem besten Freund
spazieren gehen“ klappt eher als die
erneute Erinnerung an mich selbst,
dass ich schon lange mal wieder mehr
Zeit mit Jan verbringen wollte.

Schon und gut soweit, aber was bringt
das nun in Zeiten einer Pandemie
ohne absehbares Ende? Die Ungewiss-
heit ist der Normalzustand geworden,
unsere Ziele und Zukunftsperspekti-
ven unterliegen immer einem ,wenn
Corona es zuldsst“. Kein Wunder, dass
viele schon aus Selbstschutz gar keine
Ziele mehr setzen.

Und dennoch: Neben all den grundle-
genden Verschiebungen, die wir in
den letzten Jahren und immer noch
erleben, all den Verunsicherungen
und Unklarheiten, was die Zukunft
angeht, haben wir im Kern nicht im-
mer noch die gleichen inneren Motive
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und Lebensziele? Was unserem Leben
Sinn verleiht, was uns Freude macht
und begeistert, was uns das Gefiihl
gibt, die Welt ein bisschen besser ge-
macht zu haben, das ist immer noch
da. Wir haben oft nur die Uberzeu-
gung verloren, im Alltag etwas tun zu
konnen, was uns diesen Dingen naher
bringt. Das, was wir frither dafiir ge-
tan haben, funktioniert in dieser neu-
en Welt mit Corona nicht mehr. Das ist
ein Verlust, den wir zu Recht bedau-
ern. Das Warten darauf, dass es end-
lich wieder wie frither wird, erzeugt
aber zusdtzlich permanent Stress und
Enttduschung.

Eine Chance kann sein, sich wieder
daran zu erinnern, welche Uberschrif-
ten mir fiir mein Leben wichtig sind.
Wenn ich mit 85 Jahren auf mein Le-
ben zuriick blicke, wo sollen Schwer-
punkte gelegen haben? Familie und
Beziehungen, beruflicher Erfolg? Will
ich kreative Potentiale ausgelebt ha-
ben oder die Welt gesehen haben? Die-

Corinna Wolf ist Diplom-Psy-
chologin und Systemische
Therapeutin (DGSF). Nach
einigen Jahren Tatigkeit in
psychosomatischen Kliniken in
Deutschland und der Schweiz
arbeitet sie seit 2019 in eigener
Praxis in Konstanz mit Schwer-
punkt Stress und Stressmanage-
ment. Sie ist auBerdem in der
Lehre tatig und gibt Seminare zu
Stress und Stressmanagement
sowie systemischer Organisa-
tionsentwicklung.

www.wolf-psychologie.de
info@wolf-psychologie.de
015141952351
BlicklestraBe 13
78467 Konstanz

se Liste lasst sich vollig individuell an-
passen.

Und dann die Frage: Wie kann ich in
meinem Alltag konkret Dinge tun, die
mich diesen {ibergeordneten Zielen
ndher bringen? Die alten Antworten
darauf mogen nicht mehr méglich
sein. Aber als Menschen haben wir
immer das Potential fiir Veranderun-
gen. Das Potential, nach Tiefschligen
und Enttduschungen einen neuen
Weg zu finden, wie unser Leben und
unser Alltag fiir uns Sinn ergibt. Das
besondere an Corona ist, dass wir das
nicht nur als Einzelne tun, sondern
alle gemeinsam. Das heifit aber auch,
wir sind nicht allein mit dieser An-
strengung. Denn das ist Veranderung
immer: ein Energieaufwand. Daher
sollten wir auch gnadig mit uns selbst
sein, wenn es mal nicht so gut klappt
und die Frustration uns iibermannt.
Das ist kein Versagen, nur ein norma-
ler Teil von Verdnderung.

In diesem Sinne: Frohes neues Jahr!
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