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Buch

Auf die Frage »Wie geht es dir?« haben die wenigsten Manner eine wirk-
liche Antwort. Sie haben den Kontakt zu ihrer eigenen Gefiihlswelt ver-
loren. Psychotherapeut Bjorn Siifke nimmt uns mit auf eine spannende
und aufschlussreiche Reise durch die ménnliche Psyche und zeigt, wie
Gefiihlsblockaden zustande kommen und wie sie iberwunden werden
konnen. Er ermuntert Manner, sich mit ihren Angsten, Liisten, Sorgen
und Sehnsiichten bewusster auseinanderzusetzen. »Fiir uns Ménner ist
das die schwerste und grof3artigste Aufgabe tiberhaupt: in den eigenen
Teich zu blicken, sich dabei nicht vom Spiegelbild der Oberfliche 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.«
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Ubersichtskarte: Manner und Gefiihle

Vor einiger Zeit stolperte ich in meiner Lieblingsbuchhandlung
iber ein Biichlein, welches Frauen erkliren wollte, »wie Ménner
ticken«. Nach nur 5-miniitiger Lektiire wurde die Kernaussage des
Autors bereits iiberdeutlich: Manner sind gefiihllose, sexbesessene
und geistig zuriickgebliebene Trottel — und Frauen sollten sie so
akzeptieren, wie sie sind! Das war der Moment, in dem ich be-
schloss, ein Buch tiber Minner zu schreiben. Denn als Mann und
Mainnertherapeut weifd ich durchaus, dass wir Minner manch-
mal unsensible Trottel sind. Aber, bitte schon, doch nicht nur!
Da gibt es schon noch ein wenig mehr, das erwdhnenswert wire.
Auflerdem ist manchmal auch das Gegenteil wahr: Da sind wir
sensibel, klug und haben Angst vor Sex — oder schlichtweg keine
Lust.

Diese Angste und Liiste aber, unsere Sorgen und Sehnsiichte
bleiben in der 6ffentlichen Diskussion zumeist ausgeklammert.
Was kein Wunder ist, wenn davon ausgegangen wird, dass es sol-
che tiefergehenden Regungen bei Mannern kaum gibt. So bleibt
weitgehend im Dunkeln, wie es uns Ménnern tatsdchlich geht, was
wir fithlen im Inneren, manchmal ganz tief verborgen im Inneren,
was wir lieben und worunter wir wirklich leiden, was unsere Sehn-
stichte sind und woran wir verzagen, was uns iiberfordert und was
uns begeistert, was uns dngstigt und was uns (auch im nicht-sexu-
ellen Sinne) anmacht. Dieses Buch dreht sich also um jene Frage,
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deren ehrliche Beantwortung uns Mannern in der Regel schwerfillt.
Ich spreche von der Frage »Wie geht es dir?«.

Wie geht es dir?

Fiir Minner, die das Gliick haben, mit einer Frau zusammenzule-
ben, ist dies Alltag: Man kommt gerade von der Arbeit nach Hause,
hat sich kaum hingesetzt, und schon nach dem ersten Schluck Kaf-
fee fragt die Dame des Herzens: »Wie geht es dir?« Oder aber sie
fragt: »Wie war dein Tag?«, oder: »Wie war es bei der Arbeit?«, was
allerdings nur Variationen der Frage »Wie geht es dir?« sind. Denn
sie will ja nicht horen, wie viele Akten wir erledigt oder wie viele
Winde wir angestrichen haben, sondern wie wir uns fithlen. Sie
meint das nicht bose, sie will einen damit nicht in die Enge treiben.
Sie glaubt schlichtweg, dass dies eine einfach zu beantwortende
Frage wire wie etwa: »Wie bedient man den DVD-Recorder?«
Auf jeden Fall sitzt man nun da, nimmt vielleicht noch einen
Schluck Kaffee, um Zeit zu gewinnen, aber man muss sich jetzt
entscheiden:
1. Ignorieren und Thema wechseln: »Sag mal, wollen wir heute
vielleicht essen gehen?«
2. Unverstidndliches murmeln, in der Hoffnung, dass sie selber ei-
nen Sinn darin findet: »Uhmm!«
3. Allgemeine Floskeln benutzen: »Gut!«, »Geht schon!«, »Muss
jalk
4. Oder aber man nimmt die Frage ernst, denkt dariiber nach,
horcht in sich hinein und stellt dabei unter Umstinden fest, dass
keine klare Regung auftaucht, kein deutliches Gefiihl, dass man
in den letzten 6 bis 10 Stunden voll und ganz Arbeitsmensch
war und kein Privatmann. Kurzum: dass man schlichtweg keine
wirkliche Antwort hat auf die Frage »Wie geht es dir?«. Und
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wenn man so weit in sich selber hineinhorchen kann, dann stellt
sich in diesem Moment vielleicht ein Gefiihl von Traurigkeit
dariiber ein, dass man keine Antwort hat auf so eine irgend-
wie auch wichtige Frage. Oder etwas Hilflosigkeit und Arger,
da man doch sonst immer eine Antwort hat. Vielleicht entsteht
auch ein bisschen Neid auf die Partnerin, die vermutlich alle
wissenschaftlich erforschten Grundemotionen an diesem Tag
drei- bis viermal erlebt hat und davon fliissig berichten konnte.

In so einer Situation, meine Herren, liebe Minner, seien wir ehrlich,
wer von uns wihlt da Option #4 und zieht sie dann noch konse-
quent durch, indem er etwa sagt: »Ich weifd es nicht, ich weifd gerade
nicht wirklich, wie es mir gehtl«, oder sogar: »Jetzt, wo du fragst,
bin ich etwas hilflos, weil ich keine rechte Antwort habe!« Wer von
uns zieht sich nicht letztlich wieder mit einer der Optionen #1 bis
#3 aus der Affire? Womit wir bereits bei der Grundthese dieses
Buches angelangt wiren:

Die Frage, wie es uns geht, wie wir uns fiihlen, ist fiir uns Mdnner
eine besonders schwierige, da uns in Kindheit und Jugend der Zu-
gang zu eigenen Gefithlen und Bediirfnissen immer mehr erschwert
worden ist. Und dieser mangelnde Bezug zur eigenen Innenwelt
bleibt im Erwachsenenalter weitgehend aufrechterhalten.

Wie es dazu kommt und welche Konsequenzen dieser Prozess der
Entfernung von den eigenen Gefiihlen fiir erwachsene Minner hat,
darum soll es in diesem Buch gehen.









Fur Manner ...

Es ist das primire Anliegen dieses Buches, Manner dabei zu unter-
stiitzen, sich mit dieser Frage »Wie geht es mir?« auseinanderzuset-
zen. Dabei geht es natiirlich nicht nur um den Augenblick. Es gilt, in
iibergreifender Form zu klidren, welche spezifischen Empfindungen
oder Sehnstichte bei jedem Einzelnen in welchem Zusammenhang
vorhanden sind: »Was wiinsche ich mir im Leben?«, »Was befrie-
digt mich?«, »Worunter leide ich?«, »Wovor habe ich Angst?«. Da-
nach erst folgt die Frage, wie man einen guten Umgang mit diesen
Gefiihlen finden kann, einen, der mehr Probleme und Konflikte
16st, als neue schafft. Denn:

Die Wahrnehmung eigener Besonderheiten und Gefiihle ist die
Grundlage dafiir, personliche Schwierigkeiten konstruktiv zu losen,
sich individuelle Wiinsche zu erfiillen sowie die eigenen Potenziale
effektiv zu nutzen.

Das Hauptaugenmerk dieses Buches liegt also stets darauf, wie
Minner sich fiithlen, welche Gefiihlsqualititen und inneren Erle-
bensweisen ménnertypisch sind. Das Buch soll dabei helfen, sich
selbst besser verstehen zu lernen, sich eventuell wiederzuerkennen
in den vielen Fallbeispielen, davon beriihrt zu werden, sich soli-
darisch zu fiihlen — aber auch zu sehen, wo man selber vielleicht
anders ist als hier beschrieben.

Es wird daher in diesem Buch keine missionarischen Aufrufe
geben, die »wahre Ménnlichkeit« oder die »weibliche Seite« in sich
wiederzuentdecken. Sie werden keine Forderungen héren nach
»neuen Minnern« oder der »Metrosexualitit« eines David Beck-
ham, die jetzt so in ist — oder schon wieder out? Kurz: Es wird nichts
dariiber gesagt werden, wie man sich fiithlen, verhalten oder sein
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sollte. Es werden keine Urteile dartiber gefillt, welche Gefiihle oder
Bediirfnisse richtig oder falsch, gut oder schlecht, welche Verhal-
tens- und Lebensweisen angemessen sind und welche nicht. Es wird
auch kein grundsitzliches Votum dariiber abgegeben, welche Ver-
haltensweisen verandert werden sollten (solange sie keine aktiven
Gewalthandlungen beinhalten). Dies ist immer nur im jeweiligen
Einzelfall beurteilbar und muss schon von dem betreffenden Mann
selbst entschieden werden.

Dennoch wird meine personliche Grundhaltung in diesem Buch
immer wieder einmal durchscheinen. Wie konnte es auch anders
sein, wenn man iber ein Thema schreibt, welches einem so am
Herzen liegt? Wenn es aber keine hundertprozentige Objektivitit
in den Ausfithrungen gibt, ist es nur fair, die eigene Grundhaltung
explizit zu machen. Dann wissen Sie wenigstens, woran Sie sind.

Kurz gefasst bin ich der Auffassung, dass beide Geschlechter in
ihren jeweiligen psychischen Strukturen gewissen Einschrdankungen
unterliegen, da sie tendenziell einseitig auf spezifische Erlebens- und
Verhaltensweisen ausgerichtet sind. Uber die Hintergriinde dessen
mochte in an dieser Stelle noch nichts sagen, da sie im Folgenden,
insbesondere in Kapitel 2 »Geschichtliches«, eingehend erldutert
werden. Ich gehe aber davon aus, dass alle diese spezifischen Erle-
bens- und Verhaltensweisen sowohl prinzipiell menschlich sind, also
keinem Geschlecht »gehérenc, als auch prinzipiell sinnvoll. Daraus
resultiert nun unmittelbar die Zielsetzung, die bestehenden psychi-
schen Einschrinkungen moglichst zu tiberwinden, d.h. das eigene
Erlebens- und Verhaltensspektrum um die tendenziell abgespalte-
nen und hiufig dem anderen Geschlecht zugeschriebenen Aspekte
zu erweitern. Das Resultat wire ein Mehr an menschlichen Gefiihls-
qualititen sowie ein grofieres Handlungsrepertoire, aus dem man
schopfen kann.

Natiirlich ist diese Zielsetzung sehr hoch gegriffen und individu-
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