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Warum Mainner ihre Gefiihle oft unterdriicken

TRAUERMONAT NOVEMBER Fiir jeden Menschen ist es wichtig, auch Trinen zuzulassen — xx

VON SANATA DOUMBIA-MILKEREIT

IM NORDWESTEN - Jeder kennt
das Gefiithl von Trauer, beson-
ders nach dem Verlust eines
geliebten Menschen. Doch
Verlusterfahrungen kinnen
uns in verschiedensten Le-
bensbereichen begegnen. Ne-
ben dem klassischen Liebes-
kummer oder Abschieds-
schmerz kennen wir beispiels-
weise die Trauer wegen eines
Jobverlusts, einer Krankheit,
dem eigenen Alterungspro-
zess oder der Erkenntnis der
Endlichkeit des Lebens. Doch
vor allem Minnern fallt das
Trauern manchmal schwer.
JIrauer ist eine natirliche
menschliche Reaktion auf Ver-
lust und verdient Mitgefiihl,
Verstindnis und Unterstiit-
zung unabhingig vom Ge-
schlecht. Deshalb diirfen auch
Minner Trauer Zeigen’, sagt
der Diplompsychologe Mi-
chael Oppermann von der Ol-
denburger Beratungsstelle
Minnersache. Diese Bera-
tungsstelle wird vom WVerein
Miannerwohnhilfe  getragen
und als Teil des Minnerbera-
tungsnetzes von der Stadt Ol-
denburg gefordert. Bei Einzel-
und Gruppenangeboten bietet

Minnersache einen sicheren
Raum, in dem Minner ihre
Gefithle erkunden und ihre
Trauer verarbeiten kénnen.

Rollenbilder fehlen

Minner und Frauen haben
die gleichen grundlegenden
Emotionen wie Freude, Angst,
Wut und Trauer”, sagt Opper-
manns Kollege, der Diplompi-
dagoge Volker Barth. Dennoch
wiirden Manner beispielswei-
se oft schon in Kindheitstagen
dazu gedringt, weniger Ge-
filhle zu zeigen, besonders
dann, wenn ihnen diese als
vermeintliche Schwiche aus-
gelegt werden kénnten. So ha-
be das inzwischen teils ver-
staubt anmutende ,ein richti-
ger Mann weint nicht® bis
heute in vielen Familien im-
mer noch nicht ausgedient.

Bereits im Alltag, sei es zu
Hause oder in der Kinderta-
gesstitte, wiirden kleinen Jun-
gen minnliche Rollenbilder
fehlen, die ihre Emotionen of-
fen zeigen. Doch auch iiber die
Kindheit hinaus wirden diese
starren Rollenbilder aufrecht-
erhalten werden: 5o habe der
Mann beispielsweise stark
und unabhingig 2u sein,

Dipiumpsychulﬂge Michael Oppermann (links) unc-l Diplom-

padagoge Volker Barth von der Oldenburger Beratungsstelle
Mannersache geben trauernden Mannern einen sicheren

Raum.

selbst wenn er von schweren
Verlusten betroffen ist.

Innere Konflikte

Auch in den Medien lielfen
sich Unterschiede von Frauen
und Minnern im Umgang mit
Trauer erkennen, sagt Volker
Barth. Wihrend Frauen sich in
Film und Fernsehen bewusst
in ihrer Verletzlichkeit zeigen
wiirden, indem sie an der
Schulter des vermeintlich star-
ken Mannes weinen wirden,
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reagiere der Mann hiufig mit
Verdringung oder Wut. ,Diese
vorgelebte  gesellschaftliche
Erwartungshaltung kann dazu
fithren, dass Minner sich in
ihrer Trauer zuriickziehen und
diese verbergen, um dem Bild
des starken, unerschiitterli-
chen Mannes zu entsprechen”,
erklirt Barth. ,Diese unter-
driickten Gefiihle kénnen zu
einem inneren Konflikt fith-
ren, der die psychische und die
physische Gesundheit massiv
belasten kann”, erginzt Opper-
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Ein prominentes Beispiel fir
einen neuen Umgang mit
Trauer ist der Schauspieler
Jonas Baum. Er erzahlt, wie
er gelernt hat, Trauer zuzu-
lassen. BALD: FRIVAT
mann. Die Folgen seien beson-
ders aggressives Verhalten,
Angststorungen oder Depres-
sionen. Wegen der damit ver-
bundenen hormonellen Ver-
dnderungen im Korper kdnne
es dazu flihren, dass negative
Gefithle auch den Korper lang-
fristig schwichen.

Ein prominentes Beispiel
#um Umgang mit Trauer ist
der Student und Schauspieler
Jonas Baum. Bekannt ist der
24-Jihrige unter anderem aus
den Filmen  Fack ju Goéhte 3"

und ,Kung Fury z" Er hat be-
reits als Kind erfahren, wie
diister die Folgen von nicht
verarbeiteter Trauer sein kin-
nen. Im Alter von elf Jahren
verlor er seinen Vater, der sich
im Alter von 39 Jahren das Le-
ben genommen hatte. Um die-
sen Verlust zu bewiltigen, hal-
fen Jonas Baum zundchst Ge-
spriache mit seiner Mutter und
seinem niheren Umfeld. Doch
mit der Zeit entwickelte er
ﬁ.ngste und Panikattacken, die
massivenn Einfluss auf seine
Lebensqualitiat hatten. So litt
er unter Schlafstérungen und
konnte sich fiir vieles, was ihm
frither Freude bereitet hatte,
nicht mehr begeistern. Erst
lahre spiter suchte Baum sich
Hilfe bei einem Therapeuten,
um den Tod seines Vaters auf-
zuarbeiten. Dort habe er erst-
mals gelernt, seine Trauer zu
definieren und zu benennen.

JLetztes Jahr habe ich in der
S-Bahn die Nachricht erhalten,
dass ein Kindheitsfreund ge-
storben sei, worauf ich einfach
in der Offentlichkeit geweint
habe’, sagt Baum. Durch die
Therapie habe er gelernt, wie
befreiend es sein kann, den
Emotionen freien Lauf zu las-
220,



