
Ein gutes neues Jahr 
August 

Im Monat meines Geburtstages möchte ich wieder meckerfrei sein. Ich habe schon 

einmal 2 Wochen eine Challenge von Peter Beer gemacht – das Meckerfasten und 

das hat mir sehr gut gefallen. Wenn man danach wieder die Konzentration darauf 

verliert, kommt man aber auch wieder leicht ins meckern – zumindest ich. Das tut 

mir nicht gut, meinem Umfeld nicht gut und ich gefalle mir selbst so nicht. Die 

Deutschen gelten ja als beschwerdefreundlich und vielleicht ist es auch dieses 

Umfeld, was mich da immer wieder reinzieht. Es gibt auch Ausnahmen, jedoch 

meckern und beschweren sich die meisten hier bei uns mehr, als das sie Lob und 

Anerkennung verteilen oder sich auf das Positive fokussieren. Chat GPT sagt dazu: 

“Während es in Deutschland kulturelle und gesellschaftliche Faktoren gibt, die 

das Meckern fördern könnten, ist es schwer zu sagen, ob es tatsächlich das 

"meckerreichste" Land der Welt ist. Das Bild von Deutschland als meckerfreudiges 

Land könnte auch durch Stereotype und kulturelle Missverständnisse geprägt sein. 

Jede Kultur hat ihre eigenen Kommunikationsstile und Umgangsweisen mit 

Unzufriedenheit, die nicht unbedingt als besser oder schlechter angesehen 

werden sollten.” Also liegt es vielleicht doch nicht an Deutschland, nur an unserer 

oder meiner Herangehensweise      .  

Wenn du es auch leid bist, ständig zu meckern und dich zu beschweren, du 

erkennst, dass du in einer Negativspirale hängst, dann mach doch gern mit. Du 

musst ja auch nicht ganz meckerfrei werden, es genügt ja, dir 5 Minuten am Tag 

immer zur gleichen Uhrzeit zu nehmen und dann meckern, was das Zeug hält. Also 

vom ganzen Tag meckern zu einer Meckerzeit. Die Idee einer "Meckerzeit" am Tag 

bezieht sich auf einen festgelegten Zeitraum, in dem man sich bewusst erlaubt, 

seine Beschwerden, Kritikpunkte oder Unzufriedenheiten auszudrücken. Diese 

Methode hat mehrere Ziele und Vorteile: 



Vorteile einer festgelegten Meckerzeit: 

Struktur und Kontrolle: 

• Das Einplanen einer speziellen Zeit zum Meckern gibt der 

Unzufriedenheit eine Struktur und Kontrolle. Dadurch wird 

verhindert, dass negative Gedanken und Gefühle den ganzen Tag 

über dominieren. 

Stressabbau: 
• Das gezielte Ausdrücken von Beschwerden kann helfen, angestauten 

Stress abzubauen und eine Art Ventil für negative Emotionen zu 

schaffen. 

Konzentration auf Positives: 

• Durch die Begrenzung der Meckerzeit wird der Rest des Tages freier 

von Negativität. Dies fördert eine positivere Einstellung und kann die 

allgemeine Lebensqualität verbessern. 

Förderung von Problemlösungen: 

• Indem man Beschwerden auf eine bestimmte Zeit begrenzt, kann 

man sich besser auf die Suche nach Lösungen konzentrieren, anstatt 

sich in endlosen Klagen zu verlieren. 

Verbesserung der Beziehungen: 

• Mit der Meckerzeit wird verhindert, dass negative Kommentare und 

Beschwerden das soziale und berufliche Umfeld belasten, was zu 

besseren Beziehungen und einer angenehmeren Atmosphäre 

beitragen kann. 

Umsetzung der Meckerzeit: 

Zeit und Dauer festlegen: 

• Wählen Sie eine feste Zeit am Tag, beispielsweise 15 Minuten am 

Abend, in der Sie sich erlauben, alles auszusprechen, was Sie stört. 



Schriftliche Aufzeichnung: 

• Schreiben Sie Ihre Beschwerden auf. Das kann helfen, Ihre Gedanken 

zu ordnen und sie aus dem Kopf zu bekommen. Es kann auch 

nützlich sein, um wiederkehrende Probleme zu identifizieren und 

gezielt an deren Lösung zu arbeiten. 

Rituale einführen: 

• Verbinden Sie die Meckerzeit mit einem Ritual, wie einem 

Spaziergang oder einer Tasse Tee, um den Prozess angenehmer und 

bewusster zu gestalten. 

Reflexion und Lösungen: 

• Nutzen Sie einen Teil der Meckerzeit oder eine zusätzliche Zeit 

danach, um über mögliche Lösungen nachzudenken. Fragen Sie sich, 

was Sie tun können, um die genannten Probleme zu verbessern. 

Wissenschaftliche Perspektive: 

Obwohl es begrenzte spezifische wissenschaftliche Forschung zur "Meckerzeit" gibt, 
stützen sich die Vorteile auf allgemeine psychologische Prinzipien: 

Emotionale Regulation: 

• Die bewusste Regulierung von Emotionen ist ein zentrales Thema in 

der Psychologie. Studien zeigen, dass strukturierte Zeiträume für 

emotionalen Ausdruck hilfreich sein können, um das emotionale 

Gleichgewicht zu fördern. 

Positiver Fokus: 

• Positive Psychologie betont die Bedeutung eines optimistischen und 

lösungsorientierten Ansatzes. Das Begrenzen negativer Ausdrücke 

und das Fördern positiver Gedanken unterstützt dieses Ziel. 

Stressmanagement: 

• Forschung im Bereich des Stressmanagements zeigt, dass 

kontrolliertes und bewusstes Ausdrücken von Emotionen Stress 

reduzieren kann. 



Zusammengefasst ist die Idee der Meckerzeit ein praktischer Ansatz, um negative 

Emotionen zu kanalisieren und die allgemeine Lebensqualität zu verbessern. 

Durch eine strukturierte und bewusste Herangehensweise kann man Beschwerden 

auf gesunde Weise verarbeiten und sich gleichzeitig auf positive Aspekte und 

Lösungen konzentrieren. 

Und hier kommen natürlich auch noch die Vorteile von ganz meckerfrei zu sein, 

die ähnlich sind wie bei der Meckerzeit. 

Persönliche Vorteile: 

Positivere Einstellung: 

• Das bewusste Vermeiden von Beschwerden fördert eine positive 

Denkweise. Es lenkt die Aufmerksamkeit auf Lösungen statt auf 

Probleme, was die allgemeine Zufriedenheit und das Wohlbefinden 

steigern kann. 

Stressreduktion: 

• Sich über Dinge zu beschweren, kann Stress verursachen oder 

verstärken. Ohne ständiges Meckern können Stresslevel gesenkt und 

die mentale Gesundheit verbessert werden. 

Selbstkontrolle: 

• Meckerfrei zu sein, erfordert Selbstdisziplin und Selbstbewusstsein. 

Dies kann zu einem stärkeren Gefühl der Kontrolle über das eigene 

Leben führen. 

Förderung von Dankbarkeit: 

• Wer weniger meckert, konzentriert sich eher auf das Positive und 

entwickelt ein stärkeres Gefühl der Dankbarkeit für die guten Dinge 

im Leben. 

Zwischenmenschliche Vorteile: 

Verbesserte Beziehungen: 

• Menschen fühlen sich wohler in der Gesellschaft von jemandem, der 

positiv und nicht ständig am Meckern ist. Dies kann Beziehungen 

stärken und Konflikte reduzieren. 



Bessere Kommunikation: 

• Meckerfreie Kommunikation ist oft klarer und konstruktiver, was zu 

effektiveren Problemlösungen und einem harmonischeren 

Miteinander führt. 

Vorbildfunktion: 

• Indem man selbst weniger meckert, kann man andere inspirieren, 

ebenfalls eine positivere Einstellung anzunehmen. Dies kann eine 

Kettenreaktion auslösen und das gesamte Umfeld verbessern. 

Teamarbeit und Zusammenarbeit: 

• In einem professionellen Kontext kann ein meckerfreies Umfeld die 

Teamdynamik und Produktivität verbessern. Es schafft eine positivere 

Arbeitsatmosphäre und fördert die Zusammenarbeit. 

Gesellschaftliche Vorteile: 

Konstruktive Kultur: 

• Eine meckerfreie Haltung kann zu einer kulturellen Veränderung 

führen, bei der Lösungen und Fortschritt im Mittelpunkt stehen, 

anstatt Probleme und Beschwerden. 

Förderung von Innovation: 

• Ohne ständige Beschwerden wird der Fokus auf kreatives Denken 

und Innovation gelenkt, was zu neuen Ideen und Fortschritten führen 

kann. 

Meckerfrei zu leben hat also zahlreiche Vorteile, die das persönliche 

Wohlbefinden, zwischenmenschliche Beziehungen und das gesellschaftliche 

Umfeld positiv beeinflussen können. 

Meine diesmonatige Affirmation für dich lautet: 

Ich erlaube mir, ruhig zu sein und bleiben, 

um meiner selbst willen.  

 



Viel Spaß und teile gern deine Erfahrungen mit mir     . 

Alles Liebe, deine Marie 
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