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Einleitung

Mannertrauer - ein unerforschtes Phdnomen

Am Anfang ahnt man kaum, dass hinter dem Gesicht dieses
Mannes tiefe Trauer lauern kénnte. Am Anfang ist es ein
Gesprich wie jedes andere. Wir haben uns freundlich begriifit,
vielleicht sogar mit dem unter Médnnern iiblichen, immer auf
Abstand bedachten kumpelhaften Schulterklopfer. Wir reden
dariiber, wie die Autofahrt gewesen ist, was der Riicken macht,
irgendwas. Beinahe belanglos. Geht so etwa eine Trauerbeglei-
tung? Fast scheint es, als wollten wir auf das naheliegendste,
das eigentliche Thema gar nicht eingehen - auf den Verlust,
den dieser Mann erlitten hat, und darauf, was das mit ihm
macht. Doch keine Sorge, das Thema wird kommen, es wird
Gestalt annehmen. Aber erst spiter. Noch sind wir da nicht.
Wir reden miteinander, weil wir das Gesprich erst noch wie
mit einem sozialen Schmierstoff bestreichen miissen. Weil wir
uns erst langsam, Schritt fiir Schritt, ganz zuriickhaltend in
das vortasten miissen, was der Mann in seine ureigenen Schutz-
rdume verbannt hat. In die Schutzzonen, die jeder Mann in
sich hat. Dorthin, wo er sich vor sich selbst zu schiitzen ver-
sucht. Er mag in Wahrheit noch so tiberwiltigt sein von dem
Aufruhr in seinem Inneren - offiziell muss er die Form wah-
ren. Wo Frauen schon lingst beim Thema angekommen wiren,
wo sie vielleicht schon eine Packung Papiertaschentiicher
geoftnet hatten, sind wir Ménner noch beim Aufwiarmen. Wir
wissen beide, dass das so sein muss, ohne dass wir dariiber
reden oder es als Spielregel vereinbaren.



Bald wird ein Stichwort fallen, das uns den Einstieg in das
eigentliche Thema ermoglicht. Aber auch dann wird es noch
eine Weile dauern, bis sich der Charakter dieses Gespriachs fiir
eine kurze Zeit verdandert. Vielleicht wird es sogar so weit kom-
men, dass der Mann einmal schwer schlucken muss und sich
sein Blick auf den Boden richtet, wihrend er ins Schweigen
geht.

Manchmal reicht das schon. Wir sind einmal kurz am Grund-
wasser gewesen. Haben ins Wort bringen konnen, was heute
das Thema war. Vielleicht habe ich etwas gesagt wie: »Das darf
so sein, so, wie Sie das jetzt fithlen, darf es sein — das ist immer
noch normal.« Daraufhin hat er genickt. Es gab Schweigen.
Aber gegen Ende sind wir ganz bestimmt wieder beim Unver-
tanglichen angekommen. Auch das gehort dazu. Genauso
sorgtdltig, wie wir die dicke Eisentiir dieser Schutzzone etwas
geoffnet haben, miissen wir sie wieder verschlieflen und uns
langsam wieder davon entfernen, bevor es zuriickgeht in die
Welt da drauflen. Dann, so haben mir Manner gelegentlich
gespiegelt, ist es ein gutes Gesprach gewesen.

Es ist nicht so, als wire in diesem Mann nicht alles da, was zur
Trauer dazugehort, alles, was sich wie in Wellenbewegungen
immer wieder auf ihn stiirzt und dann zuriickrollt, um die
niachste Welle anbranden zu lassen: die alles schluckende
Schwirze, die bohrenden und kaum zu beantwortenden Fra-
gen, die Ratlosigkeit und Hilflosigkeit, die wilde Wut, die Nie-
dergeschlagenheit, die Verzweiflung, das Sich-nicht-verstan-
den-Fiihlen, die Fragen, ob das alles noch ganz richtig sein
kann. Alles da. Aber: in der Schutzzone.

Trauer, das zeigt sich immer wieder, ist ein weithin unter-
schétztes und nicht verstandenes Gefiihl. Wer es einmal erlebt
hat, der weif3, wie es ist, sich in seiner Trauer nicht wahrge-
nommen und unverstanden zu fithlen. Denn Trauer ist tief



und existenziell. Sie verlangt viel Energie und Aufmerksam-
keit. Wer erstmals einen geliebten Menschen verliert, kann
nicht auf eigene Erfahrungen zuriickgreifen; er schaut sich
vielleicht um, wie andere mit Trauer umgehen.

Besonders Madnnern mangelt es dabei an hilfreichen Vorbil-
dern: Ménner, die souverdn und dennoch schmerzerfiillt ihre
Krisen angehen und sich zum richtigen Zeitpunkt die richtige
Hilfe holen. Minner, die ihr Innenleben wahrnehmen und
auch besprechen konnen.

Vorbilder, die zeigen: Es gibt mannliche Wege ins Innenleben,
Wege, die anders sind als weibliche Wege. Das ist wichtig: dass
man den Minnern ihren eigenen Weg iiberlésst.

Die Themen Trauer und Trauerbegleitung sowie Sterbebeglei-
tung sind bei uns sehr stark durch Frauen besetzt. Der Psycho-
loge Roland Kachler attestiert unserer Gesellschaft: »Unsere
Trauerpsychologie ist keineswegs geschlechtsneutral, sondern
sie ist weiblich.«!

Trauerbegleiter, Psychologen und Therapeuten stimmen im
Allgemeinen der Sicht zu, dass es tatsdchlich so etwas wie eine
mannliche und eine weibliche Strategie im Umgang mit diesen
Themen gibt, auch wenn es schwierig ist, konkrete Beweise
dafiir zu finden.

Wer dem Phdnomen der Minnertrauer nachgeht, der wird
zwangsldufig in ein grofles Dunkel tappen. Die Wissenschaft
hat zu diesem Thema leider noch nichts anzubieten. Weder
gibt es verldssliche Studien, noch wird aktuell zum Thema
geforscht. Allenfalls gibt es Studien iiber das Rollenbild der
Minner in unserer Gegenwart und iiber Mannergesundheit.
Aber zum Thema Trauer - nichts. Ich werde im Folgenden also
zwangsldufig gelegentlich im Bereich des Spekulativen bleiben
miissen und mit Erfahrungen (eigenen und fremden), Thesen
und Annahmen arbeiten. Dabei hilft, dass ich selbst ein Mann



bin und Trauerbegleiter, der vielfaltig mit Médnnern in Trauer-
und Verlustkrisen zusammengearbeitet hat. Diese Erfahrun-
gen flieflen natiirlich in dieses Buch ein.

Klischee, Klischee!

Neben dem Mangel an verlédsslichen Forschungen gibt es ein
zweites Problem: Bei der Auseinandersetzung mit dem Phano-
men der Méannertrauer lauert an fast jeder Ecke und bei fast
jedem Thema die Klischeefalle — auf mich als Autor und ebenso
auf Sie als Leser und Leserin. Doch eines muss klar sein: In
diesen aufgekldrten Zeiten sich ewig wandelnder Rollenbilder
ist es nicht mehr linger moglich, ein iiber Jahrzehnte propa-
giertes Abziehbild von Mannlichkeit zu behaupten, das seine
Allgemeingiiltigkeit immer weiter verliert. Ménner zeigen
lingst Gefiihle und kiitmmern sich intensiv um ihre Kinder
(manchmal sogar intensiver als ihre Partnerin, falls diese dafiir
zustandig ist, das Haupteinkommen der Familie zu verdienen).
Und immer mehr Minner trauen sich, offen mit seelischen
Erkrankungen, Depression, Ohnmacht und ganz sicher auch
Trauer umzugehen. Und dennoch bleibt es bei der traurigen
Statistik, die besagt: Uber 70 Prozent der sich erfolgreich das
Leben nehmenden Menschen in Deutschland sind médnnlich.?
Da wird also doch noch eine Menge mit sich selbst zu verhan-
deln versucht, was vielleicht nicht immer der richtige Weg ist —
oder zumindest nicht dauerhaft. Was es vielfach noch braucht,
ist besagte mannlich-kompetente Innenschau, also ein Wahr-
nehmen und Benennen von Gefiihlen, das anders sein darf als
das der Frauen, das ganz eigen sein kann, aber neu gelernt wer-
den muss.

Denn gerade hier gibt es noch eine Menge aufzuholen, wie der
in Fachkreisen sehr geschitzte Mannergesundheitsbericht der
Stiftung Ménnergesundheit aus dem Jahr 2013 zeigt. Die Stif-
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tung konzentriert sich in jedem Bericht auf ein anderes Thema;
dieser untersuchte das Thema Depression. Dass eine Depres-
sion bei Mdnnern aus vielerlei Ursachen oft unerkannt bleibt,
war eines der erschreckenden Ergebnisse der Untersuchung. Es
gebe eine regelrechte Depressionsblindheit, wenn Maénner
untersucht werden, lautet ein Fazit des Berichts.* Eine klare
Aussage. Wir werden spiter in Kapitel vier noch erfahren, wo
die Unterschiede zwischen Trauer und Depression liegen -
aber weil es, anders als bei der Trauer, zu Médnnern in psycho-
therapeutischer Behandlung verldssliches Zahlenmaterial gibt,
lohnt sich ein Blick auf die aktuellen Entwicklungen in diesem
Bereich. Denn es tut sich etwas: Nur drei Jahre nach dem Méan-
nergesundheitsbericht berichtete das Zeit-Magazin hinsicht-
lich Mdnnern in Psychotherapie von stetig steigenden Zahlen.*
Wobei alle Fachleute davon ausgehen, dass manche, vielleicht
sogar viele Mianner, die sich ein Coaching gonnen, eigentlich
zur Therapie gehen miissten und dies hinter der aktiv und
selbstbewusst wirkenden Bezeichnung »Coaching« zu ver-
schleiern versuchen. Dennoch: Es scheint so, als gabe es da eine
neue Tendenz hin zu einem offeneren Umgang mit dem Innen-
leben.

Aber wird das auch so bleiben? Wenn wir uns aufmerksam in
heutigen Kindergirten oder in den Spielzeugabteilungen eines
Kaufhauses umschauen, kann uns ein merkwiirdiges Gefiihl
beschleichen: Selten waren in der jiingeren Vergangenheit die
Geschlechtergrenzen und Rollenbilder so traditionell definiert,
wie es heute wieder der Fall ist. Nicht nur bei der Namensge-
bung wird an die Generation unserer GrofSeltern und sogar
Urgrof3eltern angekniipft. Da werden eindeutige Blau-Rosa-
Grenzen abgesteckt, die nur wenig Schnittmengen zulassen,
und das in einer Intensitdt, wie wir sie bisher nur aus den
Erzdhlungen der alteren Generationen kannten. Zwar hat es in
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den 1930er- und 1940er-Jahren gewiss nicht eine so giganti-
sche Auswahl an Spielzeug gegeben, aber die Farb- und The-
menwelten sind von den damaligen Standards nicht weit ent-
fernt. Als Beispiel reicht ein Blick in den Lego-Katalog fiir das
erste Halbjahr 2018°: Fiir Maddchen gibt es die iiberwiegend in
rosa und hellgriin présentierte »Friends«-Serie, deren Figuren
groflere Augen haben als ihre médnnlichen Pendants, es gibt
Puppenhéuser und Eiscafés, ein Freibad und ein Krankenhaus.
Hier wird gekocht und gepflegt, geliebt und gewohnt. Nur zwei
Seiten weiter geht es in die Jungenwelten: Wir sehen Bauma-
schinen, Polizei- und Feuerwehrstationen, Autos mit fetten
Reifen, Hubschrauber oder Eisenbahnen. Hier wird gerettet
und gebaut, gefahren und geflogen, gewerkelt und gemacht.
Ganz zu schweigen von den aus TV, Kino und Comics bekann-
ten Superhelden, die viel Raum im Katalog einnehmen und
eindeutig Jungen ansprechen. Fiir die Madchen steht wahrend-
dessen die Elfenwelt bereit.

Und so wie Lego seine Produktpalette aufgestellt hat, tun es
auch alle anderen Spielzeughersteller. Magische Einhorner
oder Lillifee-Prinzessinnenglitzerwelten, schone Hauschen
und niedliche zu pflegende Nutztiere dominieren die Mad-
chenwelten, wahrend die Jungs als Helden oder Ninjaritter im
Dienst der guten Sache unterwegs sind oder als Baumeister
Welten erschaffen.

Was sich hier spiegelt, ist eine Rezeption unserer jahrtausende-
alten Evolutionsgeschichte: die Ménner als die Erndhrer und
Versorger im Rudel auf der Jagd, schweigend, um die Tiere und
damit das spatere Essen nicht aufzuscheuchen. Die Frauen in
der Hohle, redend, sich austauschend, alleine schon, um ihre
Erfahrungen in der Pflege des Nachwuchses miteinander tei-
len zu kdnnen.

Nicht wenige finden in dieser Vorstellung eines evolutiondren
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Erbes allzu schnelle Erkldrungsangebote fiir heutige So-ist-
das-eben-Festschreibungen: dass Méanner grundsitzlich weni-
ger reden als Frauen, dass sich die Frauen als die sozialeren
und sich stirker auch iiber Gefiihle austauschenden Wesen
definieren, dass Méanner eher die Macher sind, wiahrend Frauen
alles, aber auch wirklich alles, nur durch Sprechen bearbeiten
konnen. Dass Madnner Not und Elend schweigend und, wenn
tiberhaupt, dann allenfalls innerlich leidend hinnehmen und
trotzdem stark genug sind, daran nicht zu zerbrechen.

Und schon sind wir wieder mittendrin in der Klischeefalle. Ich
bin hier vorsichtig. Denn bei allem, was ganz eindeutig und
leicht erkldrbar zu sein scheint, ist ein gesundes Misstrauen
angebracht.

Meine Erfahrungen mit Menschen in Trauer- und Verlustkri-
sen haben mir gezeigt: Die Unterschiede jedenfalls in der
Intensitdt der Trauer und dem Leiden sind nicht so grof3, wie
die Klischees uns nahelegen. Und in extremen Verlustkrisen —
beispielsweise infolge des Todes eines gemeinsamen Kindes —
werden sich Ménner und Frauen auch in ihren Reaktionen
ahnlicher. Fiir Manner ebenso wie fiir Frauen ist es wichtig
und das einzig Hilfreiche, wenn sie in ihrer Trauer so sein diir-
fen, wie sie sind, und ihren eigenen Trauerweg finden und
gehen konnen.

Doch es gibt Unterschiede zwischen der Trauer der Ménner
und der Frauen. Sie sind selten offensichtlich, aber umso ent-
scheidender.

Verstehen hilft
Ob Sie, lieber Leser, selbst einen Verlust erleiden mussten und
deshalb dieses Buch in den Hédnden halten oder ob Sie einen
Mann in seiner Trauer begleiten méchten: Verstehen hilft, den
richtigen, den passenden Weg zu finden. Mit meinem Buch
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mochte ich es Thnen leichter machen, einen trauernden Mann
zu verstehen.

Im folgenden Kapitel erfahren Sie zunichst mehr iber die
Unterschiede zwischen der Trauer der Médnner und der Frauen.
AnschliefSend geht es um ein michtiges Gefiihl in Trauerkri-
sen, um die Ohnmacht, die Médnnern oft sehr zu schaffen
macht. Im dritten Kapitel setze ich mich damit auseinander,
wie Manner reden.

Wenn Ménner keinen Zugang zu ihren Gefiihlen finden, kann
das zur Flucht in den Alkohol, zu Exzessen oder zur Depres-
sion fithren. Dies zu verstehen ist ein guter Ausgangspunkt,
um Unterstiitzung auf dem Weg aus der Krise zu suchen oder
zu bieten. In Kapitel vier erfahren Sie mehr dartiber.

Betrauert ein Mann den Verlust seiner Frau oder seines
Kindes, also eines Menschen, mit dem er seinen Alltag teilte,
gerdit mit dem Tod die gesamte Alltagsstruktur aus den
Fugen. Gerade was das angeht, finden wir iibrigens die mess-
barsten Unterschiede zwischen Méannern und Frauen. Deswe-
gen wird in Kapitel fiinf auch der Zusammenhang mit dem
Thema »Ménnergesundheit« wichtig sein, denn hieraus erge-
ben sich sinnvolle Unterstiitzungsmaoglichkeiten fiir trauernde
Manner.

Trauer hat im Beruf nichts zu suchen - oder doch? Sosehr die
Meinungen dariiber auseinandergehen, so unterschiedlich sind
die Gefiihle, denen sich Madnner ausgesetzt sehen, wenn sie in
der Trauerzeit an den Arbeitsplatz zuriickkehren. Lesen Sie
dariiber in Kapitel sechs.

In Kapitel sieben geht es um ein Gebiet, in dem viele Médnner
Trauer relativ gut ausleben kénnen: um die Musik. Ich erzéhle
von verschiedenen Erfahrungen von Ménnern und gebe auch
Musiktipps.

Das achte Kapitel wendet sich vor allem an das Umfeld trau-
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ernder Mdnner oder an professionelle Trauerbegleiter. Versu-
chen Sie den Perspektivwechsel, er hilft Thnen ebenso wie dem
Trauernden.

In Kapitel neun versammle ich meine Anregungen und Vor-
schldge dafiir, welche Méglichkeiten es gibt, trauernde Ménner
zu unterstiitzen, was ihnen in der Trauer guttut und wo sich
das eventuell finden ldsst.

Wenn Sie, lieber Leser, selbst den Verlust eines geliebten Men-
schen erfahren miissen, dann hoffe ich, dass Sie in diesem
Buch konkrete Hilfen finden. Beginnen Sie dort zu lesen, wo
das Inhaltsverzeichnis Sie hinzieht. Die Kapitelfolge muss nicht
unbedingt eingehalten werden, das meiste baut nicht aufeinan-
der auf. Und ich hoffe, dass Sie durch die Lektiire Mut fassen
tiir Thren Trauerweg. Er gehort nun zu Threm Leben, so wie Thr
geliebter verstorbener Mensch auch weiterhin zu Ihnen gehoért.
Wenn Sie, liebe Leserin oder lieber Leser, einem trauernden
Mann in Threm Umfeld helfen mochten, dann lade ich Sie
herzlich ein, getrost zuerst die Hinweise im Kapitel neun zu
lesen. Wer helfen mochte, der sucht oft den direkten Weg.
Doch wenden Sie sich zum tieferen Verstindnis des betreffen-
den Mannes danach bitte auch den anderen Kapiteln zu: Sie
helfen Thnen zu helfen!

Noch eine personliche Anmerkung: Weil das Thema dieses
Buchs die Médnner sind, verzichte ich im Folgenden auf eine
geschlechtergerechte Sprache und benutze ausschliefilich die
maskuline Form.
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