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Die Medien spielen eben eine große 
Rolle dabei, ob wir unsere Bedürfnisse 
befriedigen können oder nicht.  
Das müssen Sie erklären.
Weil uns Beziehungen wichtig sind, 
wollen wir erreichbar sein. Wenn ich 
mich mit meinen Freundinnen über 
WhatsApp austausche, bestätigt das 
unsere Verbindung. Macht mein Handy 
schlapp, bin ich raus. Oder unser 
Wunsch nach Individualität und Entfal-
tung: Auf den Smartphones speichern 
wir Bücher, Musik, Bilder. Wenn wir 
darauf keinen Zugriff haben, fühlen wir 
behindert. Und das stresst.  
Nicht die Technik stresst, sondern dass 
ich mein Bedürfnis nicht erfüllen kann?
Genau! Das sieht man besonders deut-
lich im Beruf. Wenn sich Menschen 
darüber aufregen, dass der Computer 
nicht funktioniert oder zu lange lädt, 
sorgen sie sich eigentlich, dass sie ihre 
Arbeit nicht schaffen. Und die flott zu 
erledigen, ist in der Leistungsgesell-
schaft nun einmal ein wichtiges Ziel. 
Deshalb stressen auch die trotzigen 
Kinder so: Sie verhindern, dass ich den 
Anforderungen und meinem Ideal einer 
berufstätigen Mutter gerecht werde. 
Und was kann man tun, damit einen 
diese Dinge nicht fertigmachen?
Was sicher nicht hilft: Seine Probleme 

kleinreden. Man muss sie ernst nehmen, 
sonst kann man nichts verändern.  
Das heißt aber, dass es nicht reicht, sich 
maßlos über die blöde Technik zu 
ärgern. Stattdessen sollte man schauen: 
Welches Bedürfnis steckt dahinter? 
Wenn ich mich darüber ärgere, dass 
meine Freundin nicht sofort auf meine 
WhatsApp antwortet, steckt dahinter 
vielleicht das Bedürfnis, dass ich gerne 
mehr Kontakt mit ihr hätte. Aber davon 
weiß sie ja nichts. Wenn man das 
Bedürfnis dahinter kennt, lassen sich 
auch einfacher gute Lösungen finden. 
Zum Beispiel kann ich merken, dass ich 
meine Freundin gerne ausführlich sehen 
würde – und mich einfach mit ihr ver-
abreden könnte. 
Was halten Sie von der Anregung, die 
Dinge schlicht gelassener zu sehen? Also 
eher atmen und sich abregen ... 
Wenn man extrem aufgeregt ist, hilft 
Atmen immer. Aber wenn ich wieder 
gesammelt bin, sollte ich gucken: Was 
bringt mich da eigentlich so auf? Wenn 
ich darauf komme, dass mein Konsum-
wunsch gerade nicht erfüllt wird, weil 
der Online-Shop das hübsche Shirt 
nicht mehr hat, kann ich über mich 
lächeln und loslassen. Aber oft ist Ärger 
auch ein Hinweis auf unsere Werte und 
die Idee davon, wie wir leben möchten.

Nach dem Motto: Zeige mir deine Luxus-
probleme und ich sage dir, wer du bist?
Genau. Wenn ich mich zum Beispiel 
über die mangelnde Unterstützung mei-
nes Partners aufrege oder über Respekt-
losigkeit im Miteinander – dann sind 
das ja auch Hinweise darauf, wie wichtig 
es mir ist, in einer demokratischen, 
gleichberechtigten Gesellschaft zu 
leben. Viele der sogenannten Luxuspro-
bleme werden übrigens irgendwann zu 
Themen, die die Gesellschaft umtrei-
ben. Lange wurden alle belächelt, die 
sich Sorgen um die Umwelt machten. 
Frauen wurden als zu empfindlich abge-
kanzelt, wenn sie sich über ihre Benach-
teiligung aufregten. Heute sind Umwelt-
schutz und Gleichberechtigung zentrale 
Themen. Unsere Gesellschaft verändert 
sich, weil Menschen ihren Ärger ernst 
nehmen und Veränderung anstoßen.

… beim BRIGITTE Academy Health 
Day in Hamburg: 

► Hören Sie Vorträge u. a. von 
„Ernährungs-Doc“ Dr. Matthias Riedl 
► Kochen Sie mit den Profis des 
BRIGITTE Balance Konzeptes 

G E S U N D E S  L E B E N  E R L E B E N

Kathrin Vergin, 
Foodcoach, Autorin

Diana Helfrich, Apothekerin, 
BRIGITTE-Redakteurin

Prof. Dr. Jutta Mata, 
Gesundheitspsychologin

Dr. Matthias Riedl, 
Ernährungsmediziner

Claudia Braun, 
Meditationstrainerin

Prof. Dr. Ingo Froböse, 
Sportwissenschaftler

► Besuchen Sie Workshops zu 
Meditation, Intervallfasten, gesun-
dem Schlaf, Schmerztherapie, Moti-
vation, Yoga, Stressmanagement und 
vielen weiteren Themen.
Wann: Samstag, 13. Juni 2020,  
9.30 Uhr (Einlass 8.30 Uhr)

Wo: Gruner + Jahr Verlagshaus,  
Am Baumwall 11, 20459 Hamburg 
Eintritt: 69 Euro für Abonnentinnen,  
129 Euro regulär (weitere Vorteils preise 
auf der Website) 
► Mehr Infos zum Programm und Anmel-
dung: www.brigitte.de/healthday2020

Helen Heinemann hat 
das multimodale Burn -out-
Präventionsprogramm 
erfunden (www.ibp- 
hamburg.de). Nachweis-
lich wirksam und von  
Kassen bezuschusst. Der-

zeit arbeitet sie an ihrem vierten Buch: 
„Irgendwas muss anders werden! Neue 
Wege aus der Erschöpfung“ (Rowohlt).

U. a. mit diesen Speakerinnen und Speakern:
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