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Buch

Auf die Frage »Wie geht es dir?« haben die wenigsten Männer eine wirk-
liche Antwort. Sie haben den Kontakt zu ihrer eigenen Gefühlswelt ver-
loren. Psychotherapeut Björn Süfke nimmt uns mit auf eine spannende 
und aufschlussreiche Reise durch die männliche Psyche und zeigt, wie 
Gefühlsblockaden zustande kommen und wie sie überwunden werden 
können. Er ermuntert Männer, sich mit ihren Ängsten, Lüsten, Sorgen 
und Sehnsüchten bewusster auseinanderzusetzen. »Für uns Männer ist 
das die schwerste und großartigste Aufgabe überhaupt: in den eigenen 
Teich zu blicken, sich dabei nicht vom Spiegelbild der Oberfl äche beir-
ren zu lassen, sondern in die Tiefe zu schauen, in die heimliche, die un-
heimliche Innenwelt. Auf eine Entdeckungsreise zu gehen, die Verbor-
genes zu Tage bringt. Und die Erkenntnis: Dort unten, in uns drin, lauert 

nicht der Feind.«

Autor

Björn Süfke ist Diplom-Psychologe und arbeitet als Psychotherapeut mit
Männern aller Altersstufen. Er lebt in Bielefeld.
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Außerdem von Björn Süfke im Programm

Männer. Was es heute heißt, ein Mann zu sein (als eBook erhältlich)
Papa, du hast ja Haare auf der Glatze! Aus dem Alltag eines Vaters



Björn Süfk e
Männerseelen

Ein psychologischer
Reiseführer
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Über sichts karte: Män ner und Gefühle

Vor eini ger Zeit stol perte ich in mei ner Lieb lingsbuch hand lung 
über ein Büch lein, wel ches Frauen erklä ren wollte, »wie Män ner 
ticken«. Nach nur 5-minü ti ger Lek türe wurde die Kern aus sage des 
Autors bereits über deut lich: Män ner sind gefühl lose, sex be ses sene 
und geis tig zurück ge blie bene Trot tel – und Frauen soll ten sie so 
akzep tie ren, wie sie sind! Das war der Moment, in dem ich be-
schloss, ein Buch über Män ner zu schrei ben. Denn als Mann und 
Män ner the ra peut weiß ich durch aus, dass wir Män ner manch-
mal unsen sible Trot tel sind. Aber, bitte schön, doch nicht nur! 
Da gibt es schon noch ein wenig mehr, das erwäh nens wert wäre. 
Außer dem ist manch mal auch das Gegen teil wahr: Da sind wir 
sen si bel, klug und haben Angst vor Sex – oder schlicht weg keine 
Lust.

Diese Ängste und Lüste aber, unsere Sor gen und Sehn süchte 
blei ben in der öffent li chen Dis kus sion zumeist aus ge klam mert. 
Was kein Wun der ist, wenn davon aus ge gan gen wird, dass es sol-
che tie fer gehen den Regun gen bei Män nern kaum gibt. So bleibt 
weit ge hend im Dun keln, wie es uns Män nern tat säch lich geht, was 
wir füh len im Inne ren, manch mal ganz tief ver bor gen im Inne ren, 
was wir lie ben und wor un ter wir wirk lich lei den, was unsere Sehn-
süchte sind und woran wir ver za gen, was uns über for dert und was 
uns begeis tert, was uns ängs tigt und was uns (auch im nicht-sexu-
el len Sinne) anmacht. Die ses Buch dreht sich also um jene Frage, 
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deren ehr li che Beant wor tung uns Män nern in der Regel schwerfällt. 
Ich spre che von der Frage »Wie geht es dir?«.

Wie geht es dir?

Für Män ner, die das Glück haben, mit einer Frau zusam men zu le-
ben, ist dies All tag: Man kommt gerade von der Arbeit nach Hause, 
hat sich kaum hin ge setzt, und schon nach dem ers ten Schluck Kaf-
fee fragt die Dame des Her zens: »Wie geht es dir?« Oder aber sie 
fragt: »Wie war dein Tag?«, oder: »Wie war es bei der Arbeit?«, was 
aller dings nur Varia tio nen der Frage »Wie geht es dir?« sind. Denn 
sie will ja nicht hören, wie viele Akten wir erle digt oder wie viele 
Wände wir ange stri chen haben, son dern wie wir uns füh len. Sie 
meint das nicht böse, sie will einen damit nicht in die Enge trei ben. 
Sie glaubt schlicht weg, dass dies eine ein fach zu beant wor tende 
Frage wäre wie etwa: »Wie bedient man den DVD-Recor der?«

Auf jeden Fall sitzt man nun da, nimmt viel leicht noch einen 
Schluck Kaf fee, um Zeit zu gewin nen, aber man muss sich jetzt 
ent schei den:
1. Igno rie ren und Thema wech seln: »Sag mal, wol len wir heute 

viel leicht essen gehen?«
2. Unver ständ li ches mur meln, in der Hoff nung, dass sie sel ber ei-

nen Sinn darin fi n det: »Uhmm!«
3. All ge meine Flos keln benut zen: »Gut!«, »Geht schon!«, »Muss 

ja!«
4. Oder aber man nimmt die Frage ernst, denkt darü ber nach, 

horcht in sich hinein und stellt dabei unter Umstän den fest, dass 
keine klare Regung auf taucht, kein deut li ches Gefühl, dass man 
in den letz ten 6 bis 10 Stun den voll und ganz Arbeits mensch 
war und kein Pri vat mann. Kurzum: dass man schlicht weg keine 
wirk li che Ant wort hat auf die Frage »Wie geht es dir?«. Und 



wenn man so weit in sich sel ber hinein hor chen kann, dann stellt 
sich in die sem Moment viel leicht ein Gefühl von Trau rig keit 
darü ber ein, dass man keine Ant wort hat auf so eine irgend-
wie auch wich tige Frage. Oder etwas Hilfl  o sig keit und Ärger, 
da man doch sonst immer eine Ant wort hat. Viel leicht ent steht 
auch ein biss chen Neid auf die Part ne rin, die ver mut lich alle 
wis sen schaft lich erforsch ten Grun d e mo tio nen an die sem Tag 
drei- bis vier mal erlebt hat und davon fl üs sig berich ten könnte.

In so einer Situa tion, meine Her ren, liebe Män ner, seien wir ehr lich, 
wer von uns wählt da Option #4 und zieht sie dann noch kon se-
quent durch, indem er etwa sagt: »Ich weiß es nicht, ich weiß gerade 
nicht wirk lich, wie es mir geht!«, oder sogar: »Jetzt, wo du fragst, 
bin ich etwas hilfl  os, weil ich keine rechte Ant wort habe!« Wer von 
uns zieht sich nicht letzt lich wie der mit einer der Optio nen #1 bis 
#3 aus der Affäre? Womit wir bereits bei der Grund these die ses 
Buches ange langt wären:

Die Frage, wie es uns geht, wie wir uns füh len, ist für uns Män ner 
eine beson ders schwie rige, da uns in Kind heit und Jugend der Zu-
gang zu eige nen Gefüh len und Bedürf nis sen immer mehr erschwert 
wor den ist. Und die ser man gelnde Bezug zur eige nen Innen welt 
bleibt im Erwach se nen al ter weit ge hend auf recht er hal ten.

Wie es dazu kommt und wel che Kon se quen zen die ser Pro zess der 
Ent fer nung von den eige nen Gefüh len für erwach sene Män ner hat, 
darum soll es in die sem Buch gehen.
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Für Män ner …

Es ist das pri märe Anlie gen die ses Buches, Män ner dabei zu unter-
stüt zen, sich mit die ser Frage »Wie geht es mir?« aus ei nan der zu set-
zen. Dabei geht es natür lich nicht nur um den Augen blick. Es gilt, in 
über grei fen der Form zu klä ren, wel che spe zi fi  schen Emp fi n dun gen 
oder Sehn süchte bei jedem Ein zel nen in wel chem Zusam men hang 
vor han den sind: »Was wün sche ich mir im Leben?«, »Was befrie-
digt mich?«, »Wor un ter leide ich?«, »Wovor habe ich Angst?«. Da-
nach erst folgt die Frage, wie man einen guten Umgang mit die sen 
Gefüh len fi n den kann, einen, der mehr Prob leme und Kon fl ikte 
löst, als neue schafft. Denn:

Die Wahr neh mung eige ner Beson der hei ten und Gefühle ist die 
Grund lage dafür, per sön li che Schwie rig kei ten kon struk tiv zu lösen, 
sich indi vi du elle Wün sche zu erfül len sowie die eige nen Poten ziale 
effek tiv zu nut zen.

Das Haupt au gen merk die ses Buches liegt also stets darauf, wie 
Män ner sich füh len, wel che Gefühls qua li tä ten und inne ren Erle-
bens wei sen män ner ty pisch sind. Das Buch soll dabei hel fen, sich 
selbst bes ser ver ste hen zu ler nen, sich even tu ell wie der zu er ken nen 
in den vie len Fall bei spie len, davon berührt zu wer den, sich soli-
da risch zu füh len – aber auch zu sehen, wo man sel ber viel leicht 
anders ist als hier beschrie ben.

Es wird daher in die sem Buch keine mis sio na ri schen Auf rufe 
geben, die »wahre Männ lich keit« oder die »weib li che Seite« in sich 
wie der zu ent de cken. Sie wer den keine For de run gen hören nach 
»neuen Män nern« oder der »Met ro se xua li tät« eines David Beck-
ham, die jetzt so in ist – oder schon wie der out? Kurz: Es wird nichts 
darü ber gesagt wer den, wie man sich füh len, ver hal ten oder sein 
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sollte. Es wer den keine Urteile darü ber gefällt, wel che Gefühle oder 
Bedürf nisse rich tig oder falsch, gut oder schlecht, wel che Ver hal-
tens- und Lebens wei sen ange mes sen sind und wel che nicht. Es wird 
auch kein grund sätz li ches Votum darü ber abge ge ben, wel che Ver-
hal tens wei sen ver än dert wer den soll ten (solange sie keine akti ven 
Gewalt hand lun gen bein hal ten). Dies ist immer nur im jewei li gen 
Ein zel fall beur teil bar und muss schon von dem betref fen den Mann 
selbst ent schie den wer den.

Den noch wird meine per sön li che Grund hal tung in die sem Buch 
immer wie der ein mal durch schei nen. Wie könnte es auch anders 
sein, wenn man über ein Thema schreibt, wel ches einem so am 
Her zen liegt? Wenn es aber keine hun dert pro zen tige Objek ti vi tät 
in den Aus füh run gen gibt, ist es nur fair, die eigene Grund hal tung 
expli zit zu machen. Dann wis sen Sie wenigs tens, woran Sie sind.

Kurz gefasst bin ich der Auf fas sung, dass beide Geschlech ter in 
ihren jewei li gen psy chi schen Struk tu ren gewis sen Ein schrän kun gen 
unter lie gen, da sie ten den zi ell ein sei tig auf spe zi fi  sche Erle bens- und 
Ver hal tens wei sen aus ge rich tet sind. Über die Hin ter gründe des sen 
möchte in an die ser Stelle noch nichts sagen, da sie im Fol gen den, 
ins be son dere in Kapi tel 2 »Geschicht li ches«, ein ge hend erläu tert 
wer den. Ich gehe aber davon aus, dass alle diese spe zi fi  schen Erle-
bens- und Ver hal tens wei sen sowohl prin zi pi ell mensch lich sind, also 
kei nem Geschlecht »gehö ren«, als auch prin zi pi ell sinn voll. Daraus 
resul tiert nun unmit tel bar die Ziel set zung, die beste hen den psy chi-
schen Ein schrän kun gen mög lichst zu über win den, d.h. das eigene 
Erle bens- und Ver hal tens spekt rum um die ten den zi ell abge spal te-
nen und häu fi g dem ande ren Geschlecht zuge schrie be nen Aspekte 
zu erwei tern. Das Resul tat wäre ein Mehr an mensch li chen Gefühls-
qua li tä ten sowie ein grö ße res Hand lungs re per toire, aus dem man 
schöp fen kann.

Natür lich ist diese Ziel set zung sehr hoch gegrif fen und indi vi du-


