Meckern kann todlich sein

Wie man besser und langer lebt

Standiges Norgeln kann todlich sein

Quelle: Envato Elements / @lakobchuk

Standige Norgeleien kdnnen das Leben verkirzen. Das haben bereits vor einiger
Zeit danische Forscher herausgefunden. Ein paar Tipps, wie man sich und seinen
Liebsten schlechte Laune abgewohnt und dadurch langer und erfullter lebt.

Wissenschaftler der Universitat Kopenhagen haben die Daten von rund 10'000
Mannern und Frauen zwischen 36 und 52 Jahren ausgewertet. Heraus kam: Stress
mit dem Partner oder den Kindern verdoppelt das Sterberisiko. Auch gefahrlich:
standige Konflikte mit unzufriedenen Familienmitgliedern, Freunden oder
Nachbarn. Laut Studie fUhren diese Faktoren zu einem zwei- bis dreimal erhdhten
Sterberisiko.

Schuld sind vermutlich die Folgen von psychischem Dauerstress wie
Bluthochdruck und die Gefahr von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Doch gegen
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Unzufriedenheit kann man etwas tun.

Den Grund aufspuren

Warum fuhlst du dich unzufrieden? Versuche, deinem Unmut auf den Zahn zu
fuhlen. Was genau bedruckt oder belastet dich? Stell diese Fragen auch deinem
Partner oder den nahe stehenden Menschen, von denen du Norgeleien zu horen
bekommen. Nimm dir Zeit flr ein konstruktives Gesprach, bei dem sich der
andere ernst genommen fuhlt.

In Aktion treten

Welche der Dinge, die dich unzufrieden machen, kannst du andern? Was kannst
du selbst tun, um deine Situation zu verbessern?

Uberlege dir mit deinen Liebsten, wie du Konflikte anpacken und lésen kannst.
Dein Partner beschwert sich haufig, dass du zu wenig Zeit hast? - Wie kannst du
die gemeinsame Zeit qualitativ verbessern? Du neigst zu Unordnung und Chaos,
was den anderen wahnsinnig macht? - Welche Ordnungssysteme konntest du,
dass alle sich wohler fihlen?

Eine Entscheidung treffen

Manches, was einen unzufrieden macht, kann man selbst nicht andern. Aber du
kannst deine Einstellung dazu andern! Entscheide dich im Zweifel fur
Dankbarkeit.

Die Bibel spricht davon, dass Dankbarkeit ein Opfer ist. Mit anderen Worten:
etwas, das einem nicht leicht fallt. Wenn dir wieder einmal jdmmerlich zumute ist,
sage es Gott. Und dann entscheide dich dafur, ihm fur das Gute in deinem Leben
zu danken. Wenn dir nichts einfallt, dann danke Gott, dass er gut und allmachtig
ist, dass er dich liebt, dass er dein Leben in seiner Hand halt und einen guten Weg
far dich vorgesehen hat.

In Psalm 50, Vers 11, steht, dass Gott jeden Vogel unter dem Himmel und jedes
kleine Tier im Gras kennt. Meinst du nicht, dass er da auch um dich und deine
Situation weiss?

Schau weg von deinem Arger und schau auf das viele Gute, das dich umgibt.
Denn das verschonert nicht nur dein Leben, es verlangert es sogar.
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