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DAS (UN)HEIMLICHE LAND
DER GEFUHLE



Mit der Antwort auf die Frage, wie es uns geht oder

wie wir uns fithlen, tun wir Minner uns recht schwer.
Manchmal wird uns Minnern auch nachgesagt, wir hit-
ten keine Gefiihle. Natiirlich stimmt das nicht. Vielmehr
sind wir Minner oft tiberwiltigt von der Kraft unserer
Gefiihle, wir haben jedoch oftmals zu wenig gelernt da-
mit umzugehen.

Wut etwa wird unterdriickt, um niemanden zu verletzen.
Trauer wird nicht gelebt, um nicht darin verloren zu ge-
hen.

Angst wird ignoriert, um handlungsfihig zu bleiben.
Geftihle von Hilflosigkeit und Ohnmacht werden nicht
eingestanden, um sein Selbstbild als Mann nicht in Fra-
ge stellen zu miissen.

Hiufig geht es dann um ein dufSerliches ,,Funktionie-
ren, bei dem aber Wesentliches von sich abgeschnitten
wird. Wird das Unterdriicken, Ausweichen, Verdringen
dieser Gefiihle zu einer (Uber-)Lebensstrategie, kann
das zu Stummbeit, Einsamkeit, Kérperferne, Rationali-
tit, Kontrolle oder Gewalt fithren.

Zur Entfaltung unseres ganzen Mannseins trigt das
Wahrnehmen und Mitteilen der eigenen Gefithle und
Bediirfnisse — besonders auch der ,schwachen® und
»schwierigen®, schmerzlichen und auch sehnsiichtigen

Gefiihle — grundlegend bei.

Besonders in Lebenskrisen, in Zeiten von Ungewissheit
oder Orientierungslosigkeit ist ein bewusster und auf-
merksamer Umgang mit den eigenen inneren Impulsen

und ,,Bewegungen von besonderer Bedeutung,.



SCHWEIGEN GEGENUBER SICH SELBST

, Viele, viele Minner haben Schwierigkeiten, sich ibrer
eigenen Gefiible iiberhaupt bewusst zu werden, sie sich selbst
gegeniiber einzugestehen. Sie sprechen nicht mit sich selbst
iiber ibr Innenleben — wie sollten sie es also mit anderen

Menschen tun (kinnen)? Sie schweigen nicht in erster Linie

gegeniiber der Partnerin, sie schweigen gegeniiber sich selbst.

Bjorn Siifke, Méiinnertherapeut

»Mir erscheint das Integrieren von alledem, was in uns ist,
eine nie abgeschlossene und sich immer wieder erneuernde
Lebensaufgabe — auch deshalb, weil wir mir unseren

wachsenden Lebensringen immer wieder andere werden.

Konrad Grossmann, Psychotherapeut

AUS DER BIBEL

Nach diesen Worten ging Marta weg, rief heimlich
ihre Schwester Maria und sagte zu ihr: Der Meister ist
da und lasst dich rufen. Als Maria das horte, stand sie
sofort auf und ging zu ihm. Denn Jesus war noch nicht
in das Dorf gekommen; er war noch dort, wo ihn Mar-
ta getroffen hatte. Die Juden, die bei Maria im Haus
waren und sie trosteten, sahen, dass sie plotzlich auf-
stand und hinausging. Da folgten sie ihr, weil sie mein-
ten, sie gehe zum Grab, um dort zu weinen. Als Maria
dorthin kam, wo Jesus war, und ihn sah, fiel sie ihm zu
FuBen und sagte zu ihm: Herr, warst du hier gewesen,
dann wéare mein Bruder nicht gestorben. Als Jesus
sah, wie sie weinte und wie auch die Juden weinten,
die mit ihr gekommen waren, war er im Innersten er-
regt und erschittert. Er sagte: Wo habt ihr ihn bestat-
tet? Sie sagten zu ihm: Herr, komm und sieh!

Da weinte Jesus. Die Juden sagten: Seht, wie lieb er
ihn hatte! Einige aber sagten: Wenn er dem Blinden
die Augen gedffnet hat, hatte er dann nicht auch ver-
hindern kénnen, dass dieser hier starb? Da wurde Je-
sus wiederum innerlich erregt und er ging zum Grab.
Es war eine Hohle, die mit einem Stein verschlossen
war.

Johannesevangelium 11,28-38



PSALMENGEBET

Verschaff mir Recht, Gott,
und fihre meinen Rechtsstreit gegen ein treuloses
Volk!

Rette mich vor den bdsen und tiickischen Menschen!

Denn du bist der Gott meiner Zuflucht.
Warum hast du mich verstoBen?
Warum muss ich trauernd umhergehn,

vom Feind unterdriickt?

Sende dein Licht und deine Wahrheit;
sie sollen mich leiten;
sie sollen mich bringen zu deinem heiligen Berg

und zu deinen Wohnungen.

So will ich kommen zu Gottes Altar,
zum Gott meiner Freude und meines Jubels.

Ich will dir danken zur Leier, Gott, du mein Gott.

Was bist du bedriickt, meine Seele,

und was achzt du in mir?

Harre auf Gott;

denn ich werde ihm noch danken,

der Rettung meines Angesichts und meinem Gott.

Psalm 43

GIB MIR DEN MUT MICH ZU ZEIGEN

Du Gott, der du mir Sicherheit und Halt gibt, lass
mich auch in unvertrauten und schwierigen Terrains
meines Lebens fir andere greifbar und spirbar

werden:

im Mitteilen von persénlichen Erlebnissen,

im Erfahren von Ndhe und Vertraulichkeit,

im Zeigen meiner Schwiche und meiner
Hilfsbedlrftigkeit,

im Ausdriicken meiner Geftihle,

im Eingestehen, dass ich manchmal auf die Hilfe
anderer angewiesen bin und nicht alles im Griff habe,
im Erleben von Scham oder Ohnmacht,

im Offenbaren meiner Verletzlichkeit,

im Erzéhlen von Erfahrungen, die manchmal auch
mit Schmerz, Angst, Trauer oder Verzweiflung

verbunden sind.

Du Gott, der du mich starkt und befreit, hilf mir zu
einem ganzen, vollen, authentischen Ausdruck mei-

nes Mannseins. Gib mir den Mut, mich zu zeigen.



IMPULS FUR MICH

Oft fithle ich mich ziemlich eingespannt, ruhelos,
getrieben. Ich gehe meinen Aufgaben und ,,Geschiften®
nach, lenke mich ab, denke {iber vieles nach, fiihle

mich eingezwingt in Anforderungen und Erwartungen.
Manchmal fiihle ich mich iiberfordert.

Dann sehne ich mich nach einem Raum, wo ich zur Ru-
he kommen kann und wo ich bei mir bin: Wahrnehmen,
wie mein Korper sich anfiihlt und was mein Korper
braucht, meine Energie oder meine Erschépfung spii-
ren, meine Angste oder meine Traurigkeit fithlen, meine
Freude und meine Dankbarkeit erleben, meine Fragen
und meine Sehnsucht ahnen.

Wie gut sind doch solche Auszeiten, wo ich einfach
einmal zur Ruhe kommen kann, wo ich nichts leisten,
nichts rechtfertigen, nichts begriinden muss.

Ganz da sein im Hier und Jetzt. Bei mir selber wohnen
im Angesicht Gottes.

Ich will (wieder) Worte finden fiir das, woriiber ich {iber
lange Zeit nicht mehr gesprochen habe, weil es meinem
traditionellen Bild von Minnlichkeit nicht entspricht

und ich es als ,zu weich® oder ,zu weiblich abgewehrt

habe.

IMPULS MIT ANDEREN

Mir sind Gespriche unter Minnern sehr wertvoll und
wichtig geworden, personliche Gespriche iiber die Freu-
den und Leiden, Herausforderungen und Schwierigkei-
ten des Alltags. Gespriche, in denen jeder seinen Raum
bekommrt und so sein darf, wie er ist. Gespriche ohne
standiges Vergleichen und Sich-beweisen-Miissen.

Ich habe das Gefiihl, dass es mir unter Minnern leichter
falle, mich zu 6ffnen, weil ich mich weniger unzulinglich
fuhle und ich sehr hiufig gleiche Betroffenheiten entde-
cke. So wird fiir mich die Minnerrunde zu einem beson-
deren Lern- und Erfahrungsraum, um das wahrzuneh-
men und auszudriicken, was mich in meinem Inneren
bewegt, besonders auch meine Gefiihle und Bediirfnisse.
Das fille mir manchmal gar nicht so leicht.

Vielleicht habe ich es auch nie richtig gelernt, weil mir

in meinem Mannwerden ein emotionales und nahbares

minnliches Vorbild gefehlt hat.
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