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Von Sabine Schiner

DARMSTADT. Am Donners-
tag, 9. Mérz, halt der Psycho-
loge Dr. Stefan Schmidt vom
Universitdtsklinikum Freiburg
einen Vortrag iiber ,Warum
haben alle Stress? Wie uns
unsere Kultur tiberfordert und
was wir dagegen tun kon-
nen.” Der Vortrag ist Teil der
gemeinsamen Veranstaltungs-
reihe von ECHO, dem Caritas-
Krisendienst Siidhessen und
der Software-AG-Stiftung.

~,Unsere postmoderne Le-
benswirklichkeit ist gepragt
von Funktionalisierung, Ratio-
nalisierung, Uberangeboten in
allen Lebensbereichen, sozia-
ler Beschleunigung und Indi-
vidualisierungsdruck®, zahlt
Stefan Schmidt auf. Fiir diese
Bedingungen seien Menschen
und ihr Stresssystem nicht ge-
macht. Folglich kénnten im-
mer mehr Menschen nicht
mehr mit dem hohen Tempo
und den Anforderungen mit-
halten: Sie werden krank.
»,und diejenigen, die mithal-
ten konnen sind im Dauer-
stress und fiihlen sich iber-
fordert”, so Stefan Schmidt.

In seinem Vortrag zeigt er
auf, dass mit diesen Anforde-
rungen nur dann erfolgreich

TERMINE UND TICKETS

» Am Donnerstag, 9. Mérz, geht
es im Vortrag von Dr. Stefan
Schmidt um die Frage ,Warum ha-
ben alle Stress?”

Um ,Die Rolle des Schiafs in
der Bewadltigung von Trauma-
ta® geht es dann am Freitag,
21. April, im Vortrag bei Dr. Ursula
Voss vom Institut fir Psychologie
von der Goethe-Uni in Frankfurt.

umgegangen werden kann,
wenn zum einen die momen-
tane gesellschaftliche Ent-
wicklung kritisch reflektiert
wird und auf der anderen Sei-
te auf der individuellen Ebene
Qualitdten entwickelt und ge-
férdert werden, die eine Ab-
grenzung und innere Starkung
beférdern.

»Es geht mir darum, in mei-
nem Vortrag aufzuzeigen, wie
man auch in turbulenten Zei-
ten seine Ruhe findet”, erklart
er. Wichtig sei, dies nicht leis-
tungsbezogen zu sehen und
sich ein weiteres Ziel zu set-
zen, sondern aus dem Tun-
Modus auszusteigen - und
einfach mal eine Pause zu ma-
chen. Etwa, wenn es am
Arbeitsplatz mal wieder

Beginn der Vortréage ist jeweils
um 19 Uhr, Einlass ins Justus-Lie-
big-Haus, GroBe Bachgasse 1, in
Darmstadt ist um 18 Uhr. Karten
gibt es an der Abendkasse und
im Vorverkauf im Darmstadt-
Shop Luisencenter, Luisenplatz 5
(06151-13 45 35, Montag bis Frei-
tag 10 bis 18 Uhr, Samstag bis 16
Uhr) und im ECHO, Berliner Allee

stressig zugeht, eine Runde
um den Block zu drehen und
den Vogeln zuzuhoren. ,Mit
etwas Abstand kann man
auch wieder klare Prioritaten
setzen“, so der Psychologe.
Dazu . brauche es Gelassen-
heit, Mufe und Achtsamkeit.

Mit Meditation
zu mehr Entspannung

,Wir haben eine Kultur ge-
schaffen, die jeden Teil des
Lebens nutzbar macht und
verwertet”, sagt  Stefan
Schmidt. Tagsiiber Arbeits-
stress und in den freien Stun-
den Freizeitstress. Friiher, als
es noch keine Elektrizitat gab,
sei abends mit der Dunkelbeit
die Ruhe eingekehrt. ,Heute

65, Montag bis Donnerstag 9 bis
17 Uhr, Freitag bis 16 Uhr.

Eine Karte kostet zuziiglich
einem Euro Vorverkaufsgebiihr
zehn Euro fiir Nicht-Abonnen-
ten, acht Euro fiir ECHO-Abonnen-
ten und fiinf Euro filr Berechtigte
der Darmstadter Teilhabecard (die
Teilhabecard muss mit Ausweis
vorgezeigt werden). (ine)

arbeiten wir bis spdt in die
Nacht hinein, fallen dann ins
Bett und haben, logischerwei-
se, Probleme mit dem Ein-
schlafen.”

Was also tun? Lernen, abzu-
schalten. Dazu muss jeder
Einzelne fiir sich aktiv wer-
den. Dabei helfen diverse Ent-
spannungsmethoden wie Me-
ditation oder Achtsamkeits-
kurse. ,Wiinschenswert und
nachhaltiger ware aber, wenn
wir alle etwas dndern.“ Der
Psychologe pladiert dafiir,
dass ein Wertewandel stattfin-
det. Dass Dinge wie Abschal-
ten oder sich Freiheiten neh-
men, gesellschaftlich akzep-
tiert werden. Dass sich auf
eine Bank setzen und Nichts-
tun mindestens genauso viel

Stress bei der Arbeit — und dann nicht einschlafen kénnen: Manchmal hilft es, eine Runde um den Block zu spazieren, sagt der Freiburger Psychologe Stefan Schmidt. Foto: dpa

Ruhezonen zum Abschalten

VORTRAGSREIHE Freiburger Psychologe pladiert fiir mehr Freiheiten im Alltag, um Schlafprobleme in Griff zu kriegen

Wert ist wie eine Runde Jog-
gen. Denkbar seien beispiels-
weise « Offentliche Parkanla-
gen, in denen Sprechen, Tele-
fonieren und auf Smartphones
gucken nicht erwiinscht ist.
Oder Kantinen, in denen es
Still-Bereiche gibt, in denen
man seine Nudeln essen
kann, ohne mit anderen kom-
munizieren zu missen. ,,Sol-
che Ideen braucht es mehr,

«findet der Psychologe.

Stefan Schmidt leitet an der Uni-
versitatsklinik Freiburg die For-
schungsgruppe fiir Meditation,
Achtsamkeit und Neurophysio-
logie. Foto: Uni Freiburg



