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DAS (UN)HEIMLICHE LAND 
DER GEFÜHLE
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Mit der Antwort auf die Frage, wie es uns geht oder 
wie wir uns fühlen, tun wir Männer uns recht schwer. 
Manchmal wird uns Männern auch nachgesagt, wir hät-
ten keine Gefühle. Natürlich stimmt das nicht. Vielmehr 
sind wir Männer oft überwältigt von der Kraft unserer 
Gefühle, wir haben jedoch oftmals zu wenig gelernt da-
mit umzugehen. 
Wut etwa wird unterdrückt, um niemanden zu verletzen. 
Trauer wird nicht gelebt, um nicht darin verloren zu ge-
hen.
Angst wird ignoriert, um handlungsfähig zu bleiben. 
Gefühle von Hilflosigkeit und Ohnmacht werden nicht 
eingestanden, um sein Selbstbild als Mann nicht in Fra-
ge stellen zu müssen.
Häufig geht es dann um ein äußerliches „Funktionie-
ren“, bei dem aber Wesentliches von sich abgeschnitten 
wird. Wird das Unterdrücken, Ausweichen, Verdrängen 
dieser Gefühle zu einer (Über-)Lebensstrategie, kann 
das zu Stummheit, Einsamkeit,  Körperferne, Rationali-
tät, Kontrolle oder Gewalt führen.
Zur Entfaltung unseres ganzen Mannseins trägt das 
Wahrnehmen und Mitteilen der eigenen Gefühle und 
Bedürfnisse – besonders auch der „schwachen“ und 
„schwierigen“, schmerzlichen und auch sehnsüchtigen 
Gefühle – grundlegend bei.

3

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.
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SCHWEIGEN GEGENÜBER SICH SELBST

„Viele, viele Männer haben Schwierigkeiten, sich ihrer 
eigenen Gefühle überhaupt bewusst zu werden, sie sich selbst 
gegenüber einzugestehen. Sie sprechen nicht mit sich selbst 
über ihr Innenleben – wie sollten sie es also mit anderen 
Menschen tun (können)? Sie schweigen nicht in erster Linie 
gegenüber der Partnerin, sie schweigen gegenüber sich selbst.“ 

Björn Süfke, Männertherapeut

„Mir erscheint das Integrieren von alledem, was in uns ist, 
eine nie abgeschlossene und sich immer wieder erneuernde 
Lebensaufgabe – auch deshalb, weil wir mit 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 lässt dich rufen. Als Maria das hörte, 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 trösteten, sahen, dass sie plötzlich 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 
Füßen und sagte zu ihm: Herr, wärst du hier gewesen, 
dann wäre 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 erschüttert. 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 geöffnet hat, hätte er dann nicht auch ver-
hindern können, dass dieser hier starb? Da wurde Je-
sus wiederum innerlich erregt und er ging zum Grab. 
Es war eine Höhle, die mit einem Stein verschlossen 
war.

Johannesevangelium 11,28–38



87

PSALMENGEBET

Verschaff mir Recht, Gott, 
und führe meinen Rechtsstreit gegen ein treuloses 
Volk! 
Rette mich vor den bösen und tückischen Menschen!

Denn du bist der Gott meiner Zuflucht. 
Warum hast du mich verstoßen? 
Warum muss ich trauernd umhergehn, 
vom Feind unterdrückt?

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 bedrückt, meine Seele, 
und was ächzt 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 für andere greifbar und spürbar 
werden:

im Mitteilen von persönlichen Erlebnissen,
im Erfahren von Nähe und Vertraulichkeit,
im Zeigen meiner Schwäche und meiner 
Hilfsbedürftigkeit,
im Ausdrücken meiner Gefühle,
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 Erzählen von Erfahrungen, die manchmal auch 
mit Schmerz, Angst, Trauer oder Verzweiflung 
verbunden sind.

Du Gott, der du mich stärkt und befreit, hilf mir zu 
einem ganzen, vollen, authentischen Ausdruck mei-
nes Mannseins. Gib mir den Mut, mich zu zeigen.



IMPULS FÜR MICH

Oft fühle ich mich ziemlich eingespannt, ruhelos, 
getrieben. Ich gehe meinen Aufgaben und „Geschäften“ 
nach, lenke mich ab, denke über vieles nach, fühle 
mich eingezwängt in Anforderungen und Erwartungen. 
Manchmal fühle ich mich überfordert.
Dann sehne ich mich nach einem Raum, wo ich zur Ru-
he kommen kann und wo ich bei mir bin: Wahrnehmen, 
wie mein Körper sich anfühlt und was mein Körper 
braucht, meine Energie oder meine Erschöpfung spü-
ren, meine Ängste oder meine Traurigkeit fühlen, 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 begründen muss.
Ganz da sein im Hier und Jetzt. Bei mir selber wohnen 
im Angesicht Gottes.
Ich will (wieder) Worte finden für das, worüber ich über 
lange Zeit nicht mehr gesprochen habe, weil es meinem 
traditionellen Bild von Männlichkeit nicht entspricht 
und ich es als „zu weich“ oder „zu weiblich“ abgewehrt 
habe.

9

IMPULS MIT ANDEREN

Mir sind Gespräche unter Männern sehr wertvoll und 
wichtig geworden, persönliche Gespräche über die Freu-
den und Leiden, Herausforderungen und Schwierigkei-
ten des Alltags. Gespräche, in denen jeder seinen Raum 
bekommt und so sein darf, wie er ist. Gespräche ohne 
ständiges Vergleichen und Sich-beweisen-Müssen. 
Ich habe das Gefühl, dass es mir unter Männern leichter 
fällt, mich zu öffnen, weil ich mich weniger unzulänglich 
fühle und ich sehr häufig gleiche Betroffenheiten entde-
cke. So wird für mich die Männerrunde zu einem beson-
deren Lern- und Erfahrungsraum, um das wahrzuneh-
men und auszudrücken, was mich in meinem Inneren 
bewegt, besonders auch meine Gefühle und Bedürfnisse. 
Das fällt mir manchmal gar nicht so leicht.
Vielleicht habe ich es auch nie richtig gelernt, weil mir 
in meinem Mannwerden ein emotionales und nahbares 
männliches Vorbild gefehlt hat.

10
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