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M nner"sind"gef#hlvoll,"auch"wenn"das"Klischee"
anderes" besagt." Sie" haben" ein" reichhaltiges"
Innenleben."Im"gesch#tzten"Rahmen"±"wie"z.B."
in"M nnergruppen"-"®nden"sie"hierzu"Zugang"
und" k$nnen" sich" gef#hlvoll" ausdr#cken." In"
unserer" gef#hlsvermeidenden" Gesellschaft"
haben" sie" aber" Schwierigkeiten" im" Umgang"
mit" Gef#hlen," wie" Frauen" auch." Diese" sind"
durch"die"geschlechtsspezi®sche"Sozialisation"
und" durch" gesellschaftlich" gepr gte"
Rollenerwartungen"bedingt."Jeder"Mann"muss"
in"der"Arbeitswelt"erleben,"dass"Gef#hle"wenig"
oder" gar" nichts" z hlen," sondern" vorwiegend"
Rationalit t,"Pro®t"und"Leistung"gefragt"sind."

Jungen" wachsen" in" einem" m nnerarmen"
Umfeld" auf." Die" prim re" Bezugsperson" der"
meisten" Jungen" ist" in" den" ersten" Jahren"
die" Mutter" und" danach" eine" Erzieherin."
Dadurch" k$nnen" Jungen" nicht" in" direkter"
Identi®kation" lernen," ein" Mann" zu" werden."
Jeder" Junge" tr gt" das" Verlangen" in" sich," ein"
Mann"zu"werden."Jungen"spalten"die" inneren"
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Anteile" von" sich" ab," die" sie" nur" von" Frauen"
kennen"-" "wie"Z rtlichkeit,"Trauer,"Angst"und"
Mitgef#hl." Ihr" M nnlichkeitsbild" ist" von" der"
Verneinung" all" dessen" gepr gt," was" weiblich"
ist." Sie" m#ssen" diese" weiblichen" Seiten"
abspalten," um" sich" vermeintlich" m nnlich"
(n mlich" anders" als" Frauen)" zu" f#hlen.
""
In" der" Erziehung" und" im" realen" allt glichen"
Lebensfeld"sind"V ter"viel"zu"wenig"erlebbar,"
da" sie" h u®g" abwesend" bei" der" Arbeit"
sind." Dadurch" m#ssen" sich" Jungen" am"
M nnerklischee"orientieren,"das"st ndig"#ber"
Plakate,"Fernsehen,"Medien"auf"sie"einstr$mt."
Dort"erleben"sie"aktive,"dynamisch"handelnde"
M nner." Besinnliche" und" emotionale" M nner"
sind" in" der" Medienwelt" eine" Fehlanzeige."

Die"Sehnsucht"vieler"Jungen"nach"emotionaler"
N he" mit" dem" Vater" wurde" entt uscht." Der"
Schmerz" dar#ber" wurde" ins" Unbewusste"
verdr ngt." M nner" tragen" in" sich" eine"
¹Vaterwundeª," die" in" M nnergruppen" h u®g"

erlebbar" wird." Durch" die" Pr gung" in" den"
Kriegserfahrungen" unserer" Vorfahren" wird"
diese"Wunde"verst rkt."Alle"Menschen""mussten"
damals" Schreckliches" erleben," das" sie" nicht"
verarbeiten" konnten." In" Kriegszeiten" war" es"
ein" notwendiger" Selbstschutz," Gef#hle" abzu-
spalten,"damit"sie"nicht"#berm chtig"werden."
Doch" langfristig" f#hrt" dies" zu" emotionaler"
Verarmung.
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Die"Haltung"vieler"M nner"zu"eigenen"Gef#hlen"
ist" von" Scham" und" Unsicherheit" gepr gt."
M nner" scheuen" sich," ihre" Gef#hle" zu" leben"
aus" Angst," dann" nicht" zur" M nnerwelt" dazu"
zu"geh$ren"und"¹kein"richtiger"Mannª"zu"sein."
Doch" unter" dieser" Scham" ist" Wertvolles"
verborgen"±"das""eigene"Innenleben."Ohne"die-
ses"Innenleben"werden"M nner"beziehungslos."
Wie"im"M rchen"¹Der"Eisenofenª"der"Gebr#der"
Grimm" sind" die" Gef#hle" durch" eine" harte"
Schutzschicht" von" der" Auûenwelt" getrennt."
M nner"wirken" uûerlich"autonom,"doch"dies"
geht" auf" Kosten" ihrer" inneren" Lebendigkeit."
Wenn" das"  uûere" Aktivit tsrad" einmal" still"
steht,"erleben"M nner"h u®"g"eine"innere"Leere."
Selbst" bei"  uûeren" Erfolgen" kommt" ihnen"
ihr" Leben" freudlos" und" unbefriedigend" vor."
Diese" Leere" kann" ein" notwendiges" Durch-
gangsstadium" sein," um" zum" Innenleben"
zur#ck"zu"®"nden.

Aus" der" Angst," von" ihren" inneren" Impulsen"
#ber"̄utet" zu" werden" und" die" Kontrolle" zu"
verlieren," nehmen" M nner" immer" mehr" Ab-
stand" von" ihrer" Innenwelt" und" verlegen" ihre"
Wahrnehmung" und" Handlungen" nach" auûen."""
Dadurch" sind" sie" unsicher" und" werden" mit"
der"Zeit" immer"hil "̄oser,"wenn" in" ihnen"doch"
einmal" Gef#hle" aufkommen" -" wie" beim" Tod"
eines" Angeh$rigen," bei" einer" Trennung" von"
der" Partnerin" oder" dem" Verlust" des" Arbeits-
platzes"±"oder"wenn"eine"Partnerin"von"ihnen"
w#nscht"oder"erwartet,"gef#hlvoll"zu"sein.

Gef#hle" sind" ein" Ausdruck" unserer" inneren""
Lebendigkeit," die" das" Leben" lebenswert""
macht." Jedes" der" vier" Grundgef#hle" (Freude,
Trauer,"%rger,"Angst)"ist"eine"Antwort"auf"das"
Leben,"das"um"uns"herum"und"in"uns"pulsiert."
Verlorene" Emotionalit t" l sst" sich" wieder®"n-
den" und" entwickeln," wenn" wir" uns" daf#r"
entscheiden" und" uns" daf#r" engagieren."
Eine" Basis" f#r" die" eigene" Be®"ndlichkeit" sind"
K$rperemp®"ndungen," die" nicht" an" einer"
Leistung,"einem"¹richtig"oder"falschª"orientiert"
sind." Sie" lassen" sich" durch" therapeutische"
Atem-" und" K$rper#bungen" entwickeln." Ein"
intensives" Miteinander" in" Beziehungen,"
achtsame" Begegnungen" in" Gruppen" und"
therapeutische" Unterst#tzung" sind" wichtige"
Hilfsmittel"auf"dem"Weg"zu"sich"selbst.
"
In" der" Realit t" gibt" es" sehr" unterschiedliche"
Wege,"die"eigene"M nnlichkeit" zu"entwickeln."
Es" gibt" nicht" ¹den" typischen" Mannª." Viele"
M nner" stecken" in" einem" Dilemma." Dem"
Wunsch"und"dem"Bed#rfnis"nach"emotionaler"

Lebendigkeit" stehen" Abwehr," Verleumdung"
und" Angst" vor" Gef#hlen" entgegen." Es" zieht"
M nner" gleichsam" zu" Gef#hlen" hin" wie"
auch" von" Gef#hlen" weg." Wer" sich" seinem"
Gef#hlsleben" zuwendet," ist" in" Gefahr" als"
¹Weicheiª"aus"der"M nnerwelt"ausgeschlossen"
zu"werden."Wer"seine"Gef#hle"abspaltet,"dem"
geht" die" emotionale" Lebendigkeit" verloren."
Aus"diesem"Dilemma"gibt"es"kein"Entkommen."
M nner" m#ssen" sich" mit" ihrer" Ambivalenz"
aus" Gef#hlsabwehr" und" Gef#hlssehnsucht"
auseinandersetzen." Den" Zugang" zum" inneren"
Kern"wieder"zu"®"nden"ist"eine"tiefe"±"manchmal"
verborgene" -" Sehnsucht" von" M nnern." Jeder"
Mann," der" sich" selbst" lebt" und" verwirklicht,"
wird"dadurch"auf"die"ihm"eigene"Art"m nnlich"
und"zugleich"gef#hlvoll."
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