Foto: TELOS - 10441br

Missen Ménner wirklich immer Zéhne zusammenbeiBen und Gefiihle ignorieren?
Schnappschuss aus einem TELOS-Seminar zum Thema Trauer und Schmerz
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"Ich well3 nicht, wie es mir geht" - Wie trauern Manner?
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Wie soll es bloB weitergehen?.
Schnappschuss aus einem TELOS-Seminar zum Thema Trauer und Schmerz
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Hinweis

Da die jeweiligen Beitrdge auf
einen sehr knappen Platz zuge-
schnitten sind, kénnen die The-
men nur stark vereinfacht dar-
gestellt werden. Die gebiihrende
Ausfuhrlichkeit und wissenschaft-
liche Genauigkeit muss daher
zwangslaufig der Darstellungs-
form weichen. Unser Angebot
richtet sich auch aus diesen
Griinden ausschlieBlich an phy-
sisch wie psychisch gesunde
Menschen. Als Hoérer / Empfanger
dieser Unterlagen handeln Sie
ausschlieBlich in volliger Eigen-
verantwortung: Sie sind flr alle
Ihre Handlungen zu jeder Zeit
selbst verantwortlich und werden
frei entscheiden, ob und wie Sie
an den jeweils vorgeschlagenen
Ubungseinheiten mitmachen und
ob und welche Teile der Inhalte
Sie wie aufnehmen. Tonbeitrage
wie Unterlagen stellen weder
psychologische Beratung noch
Psychotherapie dar und kdnnen
eine solche auch nicht ersetzen:
wenn Sie 6fters oder langerfristig
an psychischen Problemen oder
Stérungen leiden, oder das Ge-
fuhl haben, professionelle Hilfe zu
bendtigen, wenden Sie sich bitte
an einen Psychologen / Psycho-
therapeuten.

Unsere Reihe ,Homelearning™: www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/
Die Inhalte dieses Arbeitsbuches berticksichtigen neueste Forschungsergebnisse und stammen aus
unseren psychologischen Beratungen: https://www.telos-training.com/beratung-und-coaching
und Seminaren: https://www.telos-training.com/cat-kurse-trainings/persoenlichkeit-sicherheit
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Dilemmma Trauer

Trénen weg und weiter, als wédre nie was gewesen?
Schnappschuss aus einem TELOS-Seminar zum Thema Trauer und Schmerz

Manner, arme Manner

In unserem Dossier "Ich bin mir nicht sicher, wie es mir geht" lesen Sie,
warum es gerade fur Manner so schwierig ist, mit Trauer umzugehen und
mit den Geflihlen, die dabei zwangsweise auftauchen fertig zu werden. Mit
praktischen Ubungsblattern kénnen Sie konkret etwas dazu tun, unter-
drickte Gefluihle (groBes Mannerthema!) zu verarbeiten.

Ganz besonders schwierig fallt das Trauern uns Mannern. Das hangt direkt
mit Aspekten der mannlichen Sozialisation zusammen. Mit Sozialisation
meinen wir die Art und Weise, wie Manner aufwachsen, wie sie erzogen
werden. Von klein auf darauf programmiert, ja keinen Schmerz zu zeigen
("ein Junge weint doch nicht!”) weiB der Mann nicht wie er damit umge-
hen soll, wenn er einerseits einen Schmerz splrt, der im das Herz zu zer-
reiBen droht, anderseits nie gelernt hat, so etwas zuzugeben oder gar zu
zeigen.

Was also tun?

Um konkrete Hilfe zu finden, sehen wir uns zuerst die Hauptprobleme an,
die Manner daran hindern, Geflihle zu zeigen, sie auszuleben und damit
auch zu trauern. Details darlUber finden Sie in der Literatur, unter ande-
rem in ,Mannliche Sozialisation” (B6hmisch und Winter).

Auf der nachsten Seite geht’s weiter!
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1) Inneres ist unwichtig

Das Sozialisierungsprinzip Externalisierung und Rationalitdat unter-
sagt die Beschaftigung mit dem eigenen “Innen”, mit eigenen Befindlich-
keiten. Eigene Bedirfnisse werden in den Hintergrund gedrangt.

2) Uber Gefiihle spricht man nicht

Das Prinzip Stummbheit bezieht sich auf die mannliche Sprachlosigkeit:
niemals Uber sich selbst sprechen.

3) Das Leben meistere ich alleine

Das Prinzip Alleinsein impliziert, dass ein Mann mit seinen Schwierig-
keiten alleine fertig wird und den Ruckgriff auf die Unterstitzung durch
andere ablehnt.

4) Mein Korper hat mir zu gehorchen

Das Prinzip Korperferne hat die dramatische Vernachlassigung des ei-
genen Koérpers und das Ignorieren kérperlicher Warnsignale zur Folge.

5) Alles unter Kontrolle

Das Prinzip Kontrolle, das sich sehr oft durch mannliches Verhalten
zieht, hat erstreckt sich hier auch auf die Kontrolle des eigenen Selbst und
der eigenen Gefuhle.

Kein Wunder, dass es oft zu massiven koérperlichen Symptomen kommt
oder gar zu Selbsttétung, wenn der Betroffene aus diesem vermeintlich
unlésbaren Dilemma keinen Ausweg mehr sieht. Dabei kbnnen auch Man-
ner in der richtigen Umgebung behutsam lernen, mit Ihren Geflihlen um-
zugehen. Oft ist es ja so, dass Manner erst lernen muissen, unterschwelli-
ge Geflhle Uberhaupt wahrzunehmen.

»~Ich bin mir nicht sicher, wie es mir geht” nennt Ulrich Keller, Pastoralre-
ferent im SG Aids- und Hospizpastoral als Beispiel fir Worte der mannli-
chen Trauer, fur diesen Aufbruch ins Neuland der eigenen schmerzhaften
Gefuhlswelt.

Die ersten therapeutischen Lernschritte konzentrieren sich daher haufig
auf die bewusste Wahrnehmung von Geflihlen, immer wieder. Dazu ein
Beispiel: Seit 1996 gibt es unsere Jahresgruppen in den sich flr jeweils
ein ganzes Jahr Manner und Frauen treffen, die wirklich etwas verandern
wollen oder mussen, und immer wieder lautet bei samtlichen Treffen die
erste Frage "Was flhlst du jetzt, in diesem Moment".

Erst mit einiger Ubung kommen dann die n&chsten Schritte: wie kénnen
wir Geflihle aussprechen, wie mit ihnen umgehen. Denn auch das kann
man lernen. Und das ist, bei aller Trauer, eine durchaus gute Nachricht!

Trauer offen legen ist der erste Schritt
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Gebrauchsanweisung

Indianer zeigen keinen Schmerz. Sind Sie Indianer?
Schnappschuss aus einem TELOS-Seminar zum Thema Trauer und Schmerz

Wenn Sie kein Mann sind

Dieses Arbeitsbuch ist natlrlich auch fir Frauen gedacht. Als Frau fallen
Ihnen viele Antworten vermutlich viel leichter. Nltzlich sind die Fragen
auch flr Sie genau so!

Wenn Sie selbst trauern

Nehmen Sie sich Zeit flr diese Arbeitsblatter und sorgen Sie daflr, dass
Sie fur eine gute Weile ungestért sind. Nehmen Sie die Blatter immer wie-
der zur Hand. Fillen Sie aus, was noch offen geblieben ist. Uberpriifen
Sie, ob Sie die Fragen heute wieder gleich beantworten wirden und Uber-
schreiben Sie, was Sie jetzt anders ausflllen wirden.

Oder, noch besser, drucken Sie die Blatter neu aus und beantworten die
Fragen von vorne - Sie kdnnen dann nachher vergleichen, was sich ver-
andert hat. Schreiben Sie dazu immer das Ausfllldatum auf die Blatter!

Wenn Sie einem(r) Trauernden beistehen wollen

Das einfachste ist naturlich, Sie geben dem Trauernden das Arbeitsbuch in
die Hand und empfehlen ihm, es einmal auszuprobieren, er wirde dann ja
selbst sehen, ob und was es ihm helfen kénne.

Als aufwendigere L6sung studieren Sie die Fragebdgen aufmerksam durch
und lenken im Gesprach mit dem Trauernden die Fragen darauf. Beachten
sie bitte, dass ER antworten soll, nicht SIE! Legen Sie ihm daher auch kei-
ne Antworten in den Mund!

Dritte Mdglichkeit: Sie arbeiten den Fragebogen mit dem Trauernden
durch. Das Gesprach bekommt dadurch eine feste Struktur. Das kann sehr
hilfreich sein. Warnhinweis wie oben: ER soll antworten!
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Wege und Losungen

1) Inneres ist wichtig!

Wie koénnen Sie lernen, sich mit sich selbst zu beschaftigen?
Diese Fragen sollen Ihnen dabei helfen:

A) Wann haben Sie das letzte Mal iiber sich selbst nachgedacht?
Woriiber? Warum? Wie lange?

Pa
Pa
Pa
Pa
B) wann haben sie zum letzten Mal geweint? Warum?
Pa
Pa
Pa
C) Was wiirde geschehen, wenn Sie jetzt weinen wiirden?
Pa
Pa
Pa
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D) welche inneren Werte glauben Sie zu besitzen?

E) was ist Ihnen wirklich wichtig in Ihrem Leben?

F) was fiihlen Sie jetzt - jetzt, in dieser Sekunde?
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2)Uber Gefiihle spricht man!

Wie kdénnen Sie lernen, auch uber sich selbst und tUber Ihre Gefuhle
zu sprechen? Diese Fragen sollen Ihnen dabei helfen:

A) Wann haben Sie das letzte Mal offen iiber Ihre Gefiihle
gesprochen? Bei welcher Gelegenheit und mit wem?

oy

B) was hindert Sie, 6fters offen iiber Ihre Gefiihle zu sprechen?

Jan
Jan
Jan
Jan
C) Was ware das Schlimmste, was passieren wiirde,
wenn Sie offen iliber Ihre Gefiihle sprachen?
Jan
Jan
Jan
Jan
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D) unter welchen Voraussetzungen konnten Sie sich
am ehesten vorstellen, liber Ihre Gefiihle zu sprechen?

E) Mit wem und in welcher Situation?

F) wann werden Sie das tatsichlich tun?
Notieren Sie Zeitraum und Bedingungen:
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3) Ich nehme Hilfe an, um das Leben besser zu meistern!

Wie kdnnen Sie lernen, diese vermeintliche Anforderung (Sie muss-
ten alles alleine schaffen) abzulegen und stattdessen Hilfe anzu-
nehmen? Diese Fragen sollen Ihnen dabei helfen:

A) Wwann hat man Ihnen das letzte Mal Hilfe angeboten?

Va)
Va)
Va)
Va)
B) wann haben Sie das letzte Mal Hilfe gesucht?
Va)
Va)
Va)
C) wann hatten Sie das letzte Mal das Gefiihl, es wird Ihnen
alles zu viel, etwas wachst Ihnen liber den Kopf? Warum?
Va)
Va)
Va)
Va)
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D) Bei welcher(n) Frage(n) / Aufgabe(n) haben Sie
am ehesten das Gefiihl, dass Sie Hilfe brauchen konnten?

E) Vvon wem kdnnten Sie am ehesten Hilfe dazu annehmen?
Wer kdonnte das sein?

F) was konnte Ihr erster Schritt sein,
um zu dieser Hilfe zu kommen?
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4) Ich horche auf meinen Kdrper!

Wie kdnnen Sie lernen, Ihrem Kdérper nicht nur befehlen, er misse
funktionieren, sondern vielmehr auf ihn zu hdéren? Diese Fragen
sollen Ihnen dabei helfen:

A) Wann waren Sie das letzte Mal
ohne zwingenden Anlass beim Arzt?

B) was wissen Sie von Ihrem Koérper?

C) wie ist Ihr Blutdruck, wie gesund Ihr Herz?
Wie ruhig flieBt Ihr Atem? Wie ist Ihr Schlaf?
Wie regelmaBig ist Ihr Stuhlgang, wie erfiillt Ihre Sexualitat?
Wie geht es Ihrer Nackenmuskulatur, Ihrem Kopf,
Ihrer Lendenwirbelsaule ...

o S S
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D) Was sagt Ihr Magen, Ihre Verdauung?

Jan
Jan
Jan
Vo
E) Welche Signale Ihres Korpers nehmen Sie sonst noch wahr?
Jan
Jan
Jan
Jan
Jan
F) wWie wollen Sie Ihren Koérper ernster nehmen?
Was werden Sie konkret dafiir tun und wie wollen Sie
dafiir sorgen, dass es nicht nur beim Vorsatz bleibt,
sondern dass Sie tatsachlich was tun?
Jan
Jan
Jan
Jan
Jan
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5) Kontrolle aufgeben befreit!

Wie kdnnen Sie lernen, Ihre Bemuhungen, alles unter Kontrolle
é endlich aufzugeben und sich stattdessen der Leitung durch Ihre Ge-
fihle anzuvertrauen? Diese Fragen sollen Ihnen dabei helfen:

A) Wann sind Sie das letzte Mal einfach einer spontanen Einge-
bung gefolgt, ohne lange zu hinterfragen und abzuwagen?

Jan
Jal
Jan
B) Wie viel Gedanken, Zeit, Aufwand und Energie
kostet Sie Ihr Bemiihen, immer alles zu kontrollieren?
Jan
Jan
Jan
C) Wie konnten Sie Ihre frei gewordene Gedankenkapazitat
anderes einsetzen? Was konnten Sie mit dieser Energie
sonst fiir sich (oder fiir andere) tun?
Jan
Jan
Jan
Jan
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D) was befiirchten Sie, konnte geschehen, wenn Sie in einem
oder mehreren Bereichen begannen, Kontrolle abzugeben?
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E) In welchem(n) Bereich(en) kénnten Sie am ehesten

beginnen, Ihre Kontrolle zu lockern?

F) Womit werden Sie heute bereits anfangen?
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Zum Schluss

Ja, auch Médnner dirfen Trauer zeigen und Hilfe annehmen!
Schnappschuss aus einem TELOS-Seminar zum Thema Trauer und Schmerz

Hier noch einige Gedanken zum Thema:

Den Strom der Trauer mildert, wer ihn teilt.
Edward Young, (1683 - 1765), anglikanischer Pfarrer

Trauer soll kein Dauerzustand sein, sondern Entwicklung,
mit dem Ziel, wieder ins Leben zuriickzukehren!
Dr. Elmar Teutsch, (*1949) Sudtiroler Psychotherapeut

Aus einem verzagten Arsch kommt kein frohlicher Furz.
Martin Luther, (1483 - 1546), deutscher Theologe und Reformator

Auch ich wiinsche Ihnen Kraft in schwierigen Zeiten und den Mut,
Trauer zu zeigen und Hilfe anzunehmen. Und wenn Sie das Gefiihl
haben, Sie brauchen professionelle Hilfe, in einem Einzelgesprach
oder in einer Gruppe, dann rufen Sie uns doch bitte einfach an.

Herzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
Institutsleitung, Coaching, Konfliktberatung

Unsere Reihe ,Homelearning™: www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/
Die Inhalte dieses Arbeitsbuches bertlicksichtigen neueste Forschungsergebnisse und stammen aus
unseren psychologischen Beratungen: https://www.telos-training.com/beratung-und-coaching
und Seminaren: https://www.telos-training.com/cat-kurse-trainings/persoenlichkeit-sicherheit
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