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«Selbstreflexion ist der Schlussel
fur den modernen Mann»

Manner mit ihrer Mannlichkeit stehen unter Druck. Markus Lenzin widmet sich ihnen als Therapeut bei Triaplus in Pfaffikon ganz speziell.

mit Markus Lenzin
sprach Andreas Knobel

Gibts heute tatsichlich spezielle
Beratungsangebote fiir Manner?
Ja, durchaus - seit dem 1. Januar 2016
bietet unsere Beratungsstelle «Einzel-,
Paar- und Familienberatung Schwyz»
auch Einzelgesprache fiir Manner und
Frauen an.

Und wird das von der Kranken-
kasse iibernommen?

Die Erstgesprache der Einzelberatun-
gen werden Uber einen Sockelbeitrag
des Kantons finanziert und sind da-
mit kostenlos. Die Kosten weiterer Ge-
sprache werden anhand der Tarifliste
festgelegt, abhangig vom Nettoeinkom-
men. Unser Prinzip: Niemand muss
aus finanziellen Grinden auf eine Be-
ratung verzichten!

Vor wenigen Jahrzehnten wire es
noch undenkbar gewesen, dass der
«starke Mann» Hilfe anfordert.

So krass wiirde ich es nicht formu-
lieren, doch war die Hemmschwelle,
ausgehend vom damaligen Manner-
bild, vor 20 bis 30 Jahren doch deut-
lich hoher. Im Vergleich zu dieser Zeit
suchen heute wesentlich mehr Manner
Unterstiitzung, sei es alleine, mit ihrer
Frau oder mit der ganzen Familie.

Was hat sich denn in dieser Zeit
verandert?

Einerseits ist die Anspruchshaltung
der Frau an eine Paarbeziehung gestie-
gen. Mit seiner blossen «Ernédhrerrolle»
gibt sich heute eine Partnerin nicht
mehr zufrieden. Anderseits haben die
Kinder den Mann verdndert. Vater ver-
bringen heute mehr Zeit mit den Kin-
dern und wechseln sich schon mal in
deren Betreuung mit der Mutter ab.
Ich denke, es ist diese Kinderzeit, die
den Mann Emotionen gegentiber an-
sprechbarer werden lasst. Er wird
sozialkompetenter.

Davon profitiert auch der Mann?
Genau, diese Bindungserfahrung hat
eine Eigendynamik: Der Mann hat
einen emotionalen Gewinn von der
Beziehung zu seinen Kindern und
mochte mehr davon. Diese Eigen-
dynamik lasst ihn auch gegentber
seiner Partnerin — und anderen Men-
schen — beziehungsfreudiger und ver-
antwortungsvoller sein. Dies wieder-
um wird von der Partnerin gespiegelt
und das Paar kommt sich ndher. Der
Mann und Vater macht so die Erfah-
rung, dass in einer Beziehung etwas
zuriickkommt, wenn er bereit ist zu
investieren.

Die Anspriiche an den Mann sind
also gestiegen? Oder nimmt man
diese heute einfach anders auf?

Die Anspriiche an den Mann sind ganz-
heitlicher geworden und umfassen

Hier wird auch
Ménnern geholfen ...

«Probleme kénnen |hr Leben
verandern - Beratungen auch!»
Unter diesem Motto bietet
Triaplus mit der Einzel-, Paar-
und Familienberatung Schwyz
spezielle Beratungen fiir
Manner an. Die Stelle befindet
sich an der Oberdorfstrasse 2
mitten in Pfaffikon.
Informationen und Anmeldung
Giber Telefon 055 410 46 44,
E-Mail fb.pfaeffikon@triaplus.ch,
Internet www.triaplus.ch. (red)
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Markus Lenzin kann die neuen g lic

hen H forderungen der Manner

nachvollziehen - und ihnen helfen, sich darin zu finden und behaupten.

heute alle Lebensbereiche, auch sein
soziales Umfeld, allen voran seine Fa-
milie. Das mag auf den ersten Blick
anstrengender erscheinen, im Sin-
ne von: «Was soll ich denn noch alles
bringen?!» Diese Mehrleistung muss
nattrlich erst mal zeitlich in den All-
tag integriert werden, das darf man
nicht unterschétzen. Vielleicht miissen
an manchen Orten neue Prioritdten
gesetzt werden. Wenn der Mann sich
darauf einlasst, wird er sich bald des
Gewinns bewusst werden und wird
dann zufriedener.

«Die Kinder
haben den
Mann verandert.»

Als aufmerksamer Partner und ein-
fithlsamer Vater sollte dieser Mann
selbstverstindlich auch noch
durchtrainiert und gepflegt sein...
Also gepflegt ist immer gut ... Beim
Stichwort Body-Kult jedoch etwas zum
aktuellen Mannerbild generell: Es be-
steht neben dem biologischen auch ein
soziales (hier mannliches) Geschlecht,
wir nennen es Gender. Dieses ist sozial
konstruiert und besteht aus gesell-
schaftlichen Zuschreibungen und nor-
mativen Vorstellungen. Was kompli-
ziert klingt, birgt eine einfache und
zentrale Schlussfolgerung in sich: Was
im sozialen Kontext entstanden ist, ist
veranderbar! Im Moment gilt es als
mannlich, wenn sich das T-Shirt haut-
eng tiber die Muskeln spannt. Wenn Sie
sich Fotos von Mannern in den 60er-
Jahren anschauen, wissen Sie, was ich
mit «verdnderbar» meine...

Bild Andreas Knobel

Also hat sich eigentlich nicht der
Mann verandert, sondern die Ge-
sellschaft? Will das ein Mann tiber-
haupt oder wird er zwangslaufig
dazu gezwungen?

Der Mann ist Teil dieser Gesellschaft
und als solcher formt er das mit, was
an Erwartungen taglich an ihn heran-
getragen wird. Es ist ein Wechselspiel.
Trotzdemist es gut,wennich die Rollen-
erwartungen kritisch hinterfrage. Also
wenn ich bei wochenlangen Schmer-
zen nicht zum Arzt gehe, weil ich blind
der Zuschreibung eines «harten Man-
nes» folge, dann zahle ich daftr viel-
leicht einen hohen Preis. Wenn ich als
Weichei beschimpft werde, weil ich
ein Paarwochenende einem Fussball-
turnier vorziehe, dann tiberwiegt viel-
leicht, trotz des Spotts von Freunden,
der Gewinn des Wochenendes. Ich will
den Druck des sozialen Mannerbildes
jedoch nicht bagatellisieren. Es erfor-
dert tatsachlich oft Mut und immer
Energie, einer Geschlechter-Rollen-
erwartung nicht zu entsprechen. Das
ist doch aber wiederum sehr ménn-
lich, oder?!

Stichwort «toxische Maskulinitét».
Was ist das iiberhaupt?

Ja, dieser Begriff der «giftigen Mann-
lichkeit» geistert seit einiger Zeit durch
die Medien. Er ist eine Uberzeichnung
der Feststellung, dass méannliches Ver-
halten den Mann, aber auch andere,
krank machen, ja todlich sein kann.

Ménner sterben frither - in allen
Altersgruppen. Geht der Mann
fahrlassig mit dem Koérper um?

Dass ein Mann durchschnittlich circa
funf Jahre frither stirbt als eine Frau,
ist allgemein bekannt. Dass es sich
dabei sicherlich nicht nur um gene-
tische  Voraussetzungen handeln
kann, zeigt ein naherer Blick. Zwi-
schen dem 15. und 44. Lebensjahr ist

die Todesrate eines Mannes statistisch
mehr als doppelt so hoch wie die einer
Frau. Das hohere Sterberisiko hat oft
verhaltensbedingte Ursachen. Es geht
vor allem um den Umgang mit Sucht-
mitteln, um Gewalt und um gefahr-
liches Autofahren, also um Faktoren,
die einem «typischen Mannerbild» zu-
geordnet werden konnen. Hier wird
der Mann sich selbst zum Risiko. Das
driickt die Lebenserwartung.

Und wie konnen die Médnner diesen
selbstzerstorerischen Tendenzen
entgegenwirken?

Ich muss es als Mann erst merken,
um es zu verandern. Selbstreflexion
ist der Schliissel fiir den modernen
Mann. Also: Ich hab eben ein riskantes
Manover auf der Autobahn hinter mir
und bin Vater von zwei Kindern - die
eventuell sogar im Auto sitzen. «Aber
hallo, das kanns doch nicht sein — was
setze ich da aufs Spiel?!» Der erlernten
Maénnlichkeit eigene, neue Impulse
entgegenzusetzen, zur Besinnung zu
kommen, scheint mir hier ein Ansatz-
punkt.

Es scheint auch, dass Manner ver-
mehrt an Depressionen erkranken.
Bei Frauen wird «Depression» zwei bis
drei Mal héaufiger diagnostiziert als bei
Mannern. Demgegeniiber nehmen sich
Manner aber dreimal so oft das Leben.
Was ist da los? Anfang der 90er-Jahre
wurde ein neuer psychiatrischer Fach-
begriff entwickelt, der der «Male De-
pression», also der «Mannlichen De-
pression». Man geht heute davon aus,
dass depressive Manner haufig andere
Symptome zeigen als im Lehrbuch
steht. Entsprechend den Gender-Vor-
gaben kann ein Mann seinen Interes-
sensverlust, seinen Antriebsmangel
oder seine negativen Zukunftsvorstel-
lungen in einem anderen Kleid zeigen.

«Geschlechter-
bilder kénnen
sich wandeln.»

Zum Beispiel?

Die Checkliste der ménnlichen Depres-
sion sieht etwa so aus: Aggression, Un-
beherrschtheit, exzessiver Sport, er-
hohter Alkoholkonsum und wahlloses
Sexualverhalten. Dazu kommt eine
Reihe von somatischen Beschwerden
und Krankheiten wie unspezifische
Kopf-, Riicken- oder Magenschmerzen.
Eine derart getarnte Depression — die
dem Mann nicht bewusst ist! — kann
zu Missverstandnissen fithren und fiir
alle Beteiligten tragisch ausgehen. Sein
soziales Umfeld leidet unter seinen
Symptomen und der missverstandene
Mann wird nicht addquat behandelt.
Doch ist es wohl tatsachlich so, dass ge-
rade jiingere Manner zunehmend auch
die klassischen, unverkleideten Symp-
tome einer Depression zeigen und da-
mit bei ihnen vermehrt die entspre-
chende Diagnose zugeordnet wird. Wie
gesagt, Geschlechterbilder konnen sich
wandeln.

Und wie lassen sich die Burn-outs
einordnen? Viele sagen, diese seien
eigentlich auch Depressionen.

Ich kann verstehen, dass dieser Ein-
druck entstehen kann. Tatsachlich sind
da Uberlappungen festzustellen, den-
ken wir nur an den Antriebsmangel
oder das verminderte Selbstwertgefiihl.

Der Vergleich mit der Depression hat
aber noch einen anderen Grund. Im
Kern ist dieses relativ neu beschriebene
Syndrom im Arbeits-, das heisst beruf-
lichen Leistungsbereich angesiedelt,
was es als Zuschreibung fur Manner
akzeptabler macht als eine Depression.
«Ich bin krank, weil ich zu viel geleis-
tet habe.» Dieser erleichterte Zugang
fiir Manner ist allerdings eine grosse
Chance fur sie, denn ein Burn-out ist
in jedem Fall eine ernst zu nehmende
Arbeits- und Lebenskrise. Ob fir Mann
oder Frau ist diese Zeit gepragt von
Selbstzweifeln, Schlafstorungen und
Versagensangsten. In dieser Phase
kann diese Etikette «Burn-out» der
Punkt sein, an dem das Ménnlich-
keits- respektive Gesundheitsverhalten
grundsatzlich iberdacht wird.

Wahrscheinlich erkennen sich
Ménner in den «toxischen» Ver-
haltensweisen wieder oder leiden
schon darunter. Was sollen sie
machen? Zu Ihnen kommen?

Es ist sehr hilfreich, rechtzeitig arzt-
liche oder psychologische Unter-
stiitzung aufzusuchen und nicht erst,
wenn der Schmerz nicht mehr auszu-
halten und das (ménnliche) Kind be-
reits in den Brunnen gefallen ist. Hier
gilt: lieber frither als gar nicht!

Doch erst mal gilt es, als Mann pro-
phylaktisch fiir sich selber zu sorgen.
Seit langerer Zeit weiss man, dass regel-
massige Bewegung und eine bewusste
Erndhrung lebensverlangernd wirken
konnen. Ebenso bedeutsam fiir ein ge-
sundes Leben ist jedoch nachweislich
auch eine stabile Paarbeziehung. Hier
muss Mann mehr investieren, Verant-
wortung tibernehmen in schwierigen
Zeiten und, dies vor allem, téglich Inte-
resse zeigen am Gegeniiber.

Eigentlich wiissten wir Manner ja,
was zu tun wire. Nur, das setzt uns
doch wieder einem neuen Druck
aus, jenem des Therapeuten?

Es besteht tatsachlich die Gefahr, dass
Ménner die neuen Anforderungen,
also Selbstreflexion, Beziehungsfahig-
keit und gelebte Emotionalitat, wieder-
um als Leistungsanforderung missver-
stehen. Dann kann sogar das Zusam-
mensein mit der eigenen Partnerin
zum Stress werden.

In der Beratung wird der Mann
moglicherweise vom Therapeuten auf
dieses Dilemma angesprochen. In die-
sem Falle wird er ihn einladen, sich
in aller Ruhe und vertrauensvoll auf
seine Gesprachsfithrung einzulassen —
fern aller Leistungsvorgaben. In die-
sem Sinne freuen wir uns in unserer
Beratungsstelle sehr tiber jede Kontakt-
aufnahme...

Markus Lenzin

Geburtsdatum: 25.12. 54
(Weihnachtskind)

Beruf: lic. phil. Erziehungswissen-
schaftler (Schwerpunkt Gender
Studies), Paar- und Familien-
therapeut, Kérperpsycho-
therapeut, Sozialmanager
Wohnort: Uster (dort auch
eigene «Praxis fir Beratung,
Coaching und Supervision»
Zivilstand: verheiratet, ein
Sohn - und Grossvater
Hobbys: Fahrradfahren, Tennis,
Kraftsport, Chorsingen, Lesen
Starken: Gesprachsfuhrung,
Ruhe, Humor

Schwiche: latente Kleinlichkeit
und franzosischer Rotwein

(hilft gegen Kleinlichkeit)



