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Ich fihle mich wohl als Mann
Was bedeutet psychische Gesundheit fur Manner

Alfred Debrunner, Dr. phil., Psychotherapeut FSP

Psychische Gesundheit zeigt sich im Wohlgefihl, das gegeniber Unlust und
Stress dominiert. Viele Manner legen, bedingt durch Erziehung und Vorrangstel-
lung im Berufsleben, vor allem viel Wert auf Leistung und Macht. Sie stehen in
Gefahr, in ihrer Beziehungsfahigkeit und im Gefuhlsleben zu verarmen. Zu
ganzheitlichem Leben gehdren aber Anspannung und Losung. Beziehungspfle-
ge hort nicht bei der Familie und den nachsten Kollegen auf, sondern steht in
einem kulturell weiten, ja globalen Rahmen. Sie fuhrt zu Geflhlen der Verbun-
denheit Gber die engen Ich-Grenzen hinaus.



Das Wohlbefinden ist Ausdruck von psychischer Gesundheit. Was gehort bei
Mannern alles dazu?

Das gesunde Wohlgefihl beruht schon beim Kind auf korperlicher Funktionslust.
Lebenslang bleiben die Pflege der Kérperfunktionen und entsprechende Vor-
sorgeuntersuchungen wichtig.

Die Bedeutung der Kdrperfunktionen wird dem Kind sozial vermittelt. Gleichzeitig
mit der Beherrschung seines Kérpers lernt das Kind die Bedeutung der Korper-
teile und ihrer Funktionen, insbesondere auch seines Geschlechts. So baut der
Knabe eine Vorstellungswelt auf, in der das Individuelle, das typisch Mannliche
und das Weibliche je seinen Platz hat, und in der er sich selbst verwirklichen
und seine ldentitat finden und definieren kann.

Je alter ein Knabe wird, desto wichtiger werden ihm seine Leistungen: In der
Schule die Zeugnisse, die den Zugang zur Berufswelt regeln, im Beruf spater die
Quialifikationen, die den Weg zur Karriere 6ffnen. Durch Anstrengung und Leis-
tung verwirklicht er eigene Begabungen. Aber Knaben meinen oft, sie missten
in jeder Beziehung ,ihren Mann stellen®, hart sein, sich durchsetzen, in Konkur-
renz Uberlegen sein, keine Angst zeigen.

Einseitige Ausrichtung des Lebens auf Leistung und Harte ist eine Sackgasse.

Die an Leistung orientierte Haltung fuhrt zuerst zu Ueberheblichkeit, Machtgeha-
be und Konkurrenzkampf, auf die Lange zu Selbstiiberforderung, Stress, wo-
maoglich auch zu Minderwertigkeitsgefiihlen oder einem Zusammenbruch.

Der auf Leistung abzielende Eifer und die Anstrengung an sich sind nicht
schlecht; aber sie sind nur die Halfte eines ganzheitlichen Lebens. Eifer, An-
strengung und Leistung fuhren zu einem Ho6hepunkt der Befriedigung, der die
Voraussetzung fur die folgende Phase des Lebensvollzugs ist:

In jedem organischen Lebensvorgang sind zwei Phasen zu beobachten: Nach
der Anspannung und Leistung folgt die Lésung, die Entspannung. Dazu geho-
ren auch im weiteren Sinne das Ruhen und Kraftschopfen, das besinnliche Zu-
riickschauen und das Feiern.

Die Beachtung des Zyklus von Spannung und L6sung fahrt zum Wohlbefin-
den, z.B. in sexuellen Beziehungen, aber auch im Alltag von Freizeit und Beruf.

Der ,typisch mannlich* genannten, einseitig auf Erektion, Penetration und Or-
gasmus eingestellten Sexualitat fehlen die Dimensionen der Zartlichkeit, stillen
Zweisamkeit und gelésten Hingabe; hingegen imponiert sie durch ihre Aggressi-
vitat und Macht. Allerdings macht das allein nicht glicklich.

Aehnlich ist die Wirkung der einseitigen Leistungseinstellung im Berufsleben:
Der auf Gewinnmaximierung und Konkurrenzkampf eingestellte Berufskolle-
ge macht zwar Eindruck und entspricht ausserlich dem Anforderungsprofil der




globalisierten Wirtschaft; er setzt sich durch und hat Macht; aber nimmt er sich
auch Zeit fur wirklich freundschatftliche Beziehungen?

Ich fuhle mich nur wohl als Mann, wenn ich die Verfuhrung durch Leistung
und Macht durchschauen kann und mich an den wirklich lebenswerten Bedurf-
nissen zu orientieren beginne.

Auf die Lange ist das soziale Beziehungsnetz ebenso wichtig, wie die individuel-
le Leistung.

Beziehungspflege baut der Vereinsamung im Alter vor, soll aber das ganze Le-
ben begleiten. Sie beruht auf Empfindungsféahigkeit, dem Ausdruck von Ge-
fuhlen in der Selbstdarstellung, der Einfihlung und dem Verstandnis far
andere, d.h. auf Eigenschaften, die sich Manner im Druck des Berufsalltags oft
abgewohnen. Es sind genau jene Eigenschaften des Gemiutes, die sich in der
Musse, beim Loslassen, Entspannen und Feiern entfalten.

Als Berufsmann muss ich mich fragen, wie stark ich jene Gemditseigenschaften
einsetze.

Emanzipation als Mann bedeutet, die Gefahren der gesellschaftlichen Leistungs-
zwéange zu durchschauen, und als Gegenreaktion die emotionale Intelligenz, die
sozialen Gefluhle in Beziehungen zu pflegen.

Traditionell ,typisch mannliche” Beziehungspflege geréat in ihrer unreifen Form
leicht auf die Abwege der Saufbriiderschaft und Kumpanei unter Gleichgesinn-
ten. Mag der emotionale Kontakt in der engeren Gruppe, vor allem gegenuber
dem Anflhrer, noch spielen, ist er doch nach aussen, gegentber den anderen,
Fremden, eingeschrénkt. Einseitige Leistungsorientierung unterstutzt hierarchi-
sches und faschistoides Sozialverhalten: Um die Gruppenzugehorigkeit zu
verstarken, werden die Fremden und die sozial Schwachen abgewertet. Solidari-
tdt und Verantwortungsgefuhl héren an der Gruppengrenze auf. Die eigene
Macht wird zur Unterdrickung der anderen missbraucht.

Beziehungspflege in ihrer reifen Form beginnt mit der Erkenntnis der eigenen
faschistoiden Neigungen und deren Ungerechtigkeit. Sie sprengt die Begren-
zung durch die engere Bezugsgruppe und entwickelt Interesse, Solidaritat und
Verantwortung fur das Andere, die Fremden und sozial Schwacheren.

Beziehungspflege soll nicht im kleinen Raum stehen bleiben, sondern tber die
Grenzen hinaus wirken; denn Verstandnis und Einfihlung sprengen den engen
Rahmen der Anpassung an die gesellschaftlichen Normen.

Psychische Gesundheit und seelisches Wohlbefinden hdngen zusammen
mit den korperlichen Funktionen und wie wir sie empfinden, ferner mit unseren
Leistungen, in denen Begabungen realisiert werden, schliesslich auch mit den
sozialen Beziehungen und wie wir sie gestalten.




Fur das Gefuhl der Selbstverwirklichung sind gewiss Situationen wichtig, in
denen ich aus meinen eigenen Ressourcen eine Leistung fir andere erbringe,
aber auch das Gefiihl von Zugehdrigkeit und Begeisterung fiir eine gemein-
same Sache, das sich in entspannten Situationen der Hingabe entfalten kann.

Diese das Individuum transzendierenden Gefihle bilden den Rahmen des
Mannseins; denn Manner sind immer in Gefahr, sich mit dem Stolz auf ihre Leis-
tungsfahigkeit und Macht zu begnugen.
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