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Liebe Leserin,
lieber Leser

ir alle brauchen immer wieder Hil-

fen, um den Anforderungen des

Alltags gerecht zu werden. Gerade
in unserer krisenreichen Zeit, die im Beruf vollen
Einsatz verlangt. Vor allem aber dann, wenn
das Schicksal besondere Prifungen fir uns be-
reit halt. Dann brauchen wir Fluchtpunkte, um
uns mit neuer Energie aufzuladen, neuen Mut
zu finden. Eine Hilfe fur solche Fdlle kann das
Autogene Training sein, das wir lhnen in dieser
BIO vorstellen (ab Seite 88). Eine Entspannungs-
methode, die jeder leicht erleren kann. Die mit
ihren beruhigenden Formeln dafir sorgt, dass
wir von unseren Problemen abschalten kénnen
und neue Kraft gewinnen. Aber nicht nur das:
Im Zustand der Entspannung kénnen wir mit
entsprechenden Suggestionen auch ganz ge-
zielt Organfunktionen positiv beeinflussen und
so die Selbstheilungskrafte aktivieren und unse-
re Gesundheit stabilisieren.

Also, probieren Sie es doch ruhig einmal
aus! Am besten, man besucht zum Einstieg ei-
nen Kurs — in der Gruppe lemt es sich leichter.
In bestimmten Fdllen wird es sogar vom Arzt
verordnet und von der Kasse zum gréBten Teil
bezahlt. Und: Je &fter wir Gben, desto schneller
und besser funktioniert die wohltuende Ent-
spannung.

Fur all jene, die sich mit chronischen Be-
schwerden herumplagen, die es schon mit den

Leichter durchs
Leben gehen

unterschiedlichsten Behandlungsmethoden
ohne Erfolg versucht haben, kann sich die FuB-
reflexzonentherapie als Retter in der Not erwei-
sen (Bericht ab Seite 10). Sie ist Ganzheitsmedi-
zin im besten Sinne. Denn im ,Mikrosystem
FUBe spiegelt sich der ganze Mensch mit seiner
kérperlichen und seelisch-emotionalen Ebene
wider”, wie die Experten sagen. Eine Stimulati-
on der Reflexzonen an den FiBen fUhrt zu ent-
sprechenden Reaktionen an den unterschied-
lichsten Organen. Diese Ordnungstherapie
unterstUtzt den Menschen darin, sein inneres
und duBeres Gleichgewicht wieder zu finden
und so Kérper und Seele zu harmonisieren, so
dass er gesunden kann.

Die ,Rushhour des Lebens" bringt so man-
chen Mann in den besten Jahren ins Schleu-
dern und wirft ihn auch oft aufs Krankenbett.
Dann muss er endlich die Zeit finden, die er
vorher nicht zu haben glaubte, um wieder Tritt
zu finden und Koérper, Geist und Seele zu ihrem
Recht kommen zu lassen. Auch dieses wichtige
Thema greifen wir in dieser BIO auf (ab Seite
54). Nicht nur um die ,Herren der Schépfung”
fur die Midlife-Crisis zu sensibilisieren, sondermn
auch um ihre Frauen mit dieser Problematik
vertraut zu machen. Denn auch sie und die
ganze Familie sind zumeist davon betroffen,
wenn Mann einmal nicht mehr kann.

Alles in allem kann man folgendes ResUmee
ziehen: Nehmen Sie sich ofter Zeit fur sich!
Schalten Sie zwischendurch einfach mal ab
und goénnen Sie sich kleine Fluchten. Machen
Sie sich klar, was lhnen wirklich wichtig ist. Denn
jetzt — nicht in der Vergangenheit oder in der
Zukunft — ist der Moment, den wir tatsdchlich
gestalten kénnen ...

Eine sonnige Zeit mit vielen

entspannten Momenten wiinscht
lhnen von Herzen

Monica Ritter
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Midlifecrisis,
Burnout, Depressionen
treffen Méanner in ihren
besten Jahren. Wie es

dazu kommt, wie sich die
Krise au3ert und was

Mann tun kann, um sich
als Mann wieder wohl zu
fithlen. Auch ein Thema
fiir Frauen, die ihre
Manner lieben

VON DR. KARIN KLUG

amstagmorgen,  strahlender

Sonnenschein. Erwin Schiedler

(42) trinkt hastig seinen Kaffee

aus, klappt den Laptop zu,
steht vom FrUhstUckstisch auf, will raus
in den Garten, wo der Rasenmdher
schon bereitsteht — und bricht zusam-
men. Féllt einfach um. Bleibt fUr einen
kurzen Moment bewusstlos am Boden
liegen. Kommt wieder zu sich, mit hef-
tigen Schwindelgefihlen, kein klarer
Gedanke maoglich. Sein Herz rast, er
hat Todesangst. Seine Frau ruft den
Notarzt, dieser Idsst ihn ins Kranken-
haus einweisen.

Erwin Schiedler wird durchgecheckt:
Herz, Kopf, innere Organe. Einige
Tage bleibt er zur Beobachtung im
Krankenhaus, dann wird er entlassen.
Der medizinische Befund sagt nicht
viel aus: Die Blutwerte sind nicht opti-
mal, der Blutdruck ist zu hoch, Choles-
terin ebenso. Doch dariber hinaus las-
sen sich keine nennenswerten Proble-
me erkennen. Der Schwindel wird auf
extreme Verspannungen im Nackenbe-
reich zurUckgefUhrt. Erwin Schiedler
geht zur Physiotherapie, bekommt
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Massagen, Packungen. Er macht weiter
wie gehabt. Und doch ist nichts mehr
so wie friher.

Ein Beispiel von vielen. M&nner in
der Lebensmitte. Eigentlich auf dem
Gipfel ihrer Kraft, von Erfolg und Karri-
ere. Viele Ziele sind erreicht: Eine Part-
nerin gefunden, EheschlieBung, Kin-
der, Nestbau, oft verbunden mit enor-
men finanziellen Risiken. Der Lebens-
standard ist hoch, zwei Autos, Versi-
cherungen, Reisen, und dann natirlich
der Beruf. Zu 150 Prozent berufliche
Bestleistung, Uberstunden, Nachtar-
beit, Dienstreisen, Wochenendarbeit.
Handy, i-phone, PC als sténdiger Be-
gleiter: immer erreichbar. Fir den
Chef, die Kunden, die Kollegen. Arbei-
ten und etwas aufbauen. Fir die Fa-
milie, fUr das eigene Ego.

,,Dass meine
Frau das so lange
ausgehalten hat...“

Erwin Schiedler ist seit vielen Jahren in
einem internationalen Unternehmen in
leitender Funktion tétig. Seit 17 Jahren
ist er verheiratet, hat drei Kinder im Al-
ter von 9, 11 und 15 Jahren, die er
kaum sieht. Seine Ehefrau Sonja, die
auch den Haushalt managed, ist
halbtags berufstatig. ,Wir haben von
meinen Eltern ein altes Bauernhaus
mit viel Wald und Wiesen Ubernom-
men, ein groBes Grundstick. Meine EI-
tern haben sich alles mit eigenen
Hdanden aufgebaut. Sie haben immer
viel gearbeitet, eigentlich rund um die
Uhr. Auch wir Kinder mussten von klein
auf mit anpacken. Und trotzdem war
die Arbeit nie fertig, die Eltern kannte
ich nur erschopft.” Die Mutter ist
inzwischen verstorben, der Vater lebt
noch im Haus, kann sich allein nicht
mehr versorgen. Erwin Schiedler und
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seine Frau Sonja teilen sich die Plege-
arbeit. Neben allem anderen.

Erwin Schiedler arbeitet jeden Tag
bis spdt abends und jedes Wochen-
ende. Zeit fir Bewegung, Sport, Hob-
bys oder Freunde gibt es schon lange
keine mehr. ,In jungen Jahren da war
ich ein begeisterter Sportler, bin sogar
Radrennen gefahren.” Jetzt z&hlt nur
mehr die Arbeit. ,Mich wundert's, dass
meine Frau das alles Uberhaupt so
lange durchgehalten hat mit mir”,
sagt Erwin Schiedler heute.

Die ,,Rushhour*
des Lebens

Die Rushhour des Lebens wird sie ge-
nannt, die Zeit zwischen Ende der Aus-
bildung und Lebensmitte. Berufsein-
stieg, Familiengrindung, Hausbau,
Karriere — alles gleichzeitig. Alles
drdngt sich hier zusammen. Der Mann
am Zenit seines Lebens, am Gipfel. Auf
dem Siegerpodest, ,in der gldnzenden
Mittagssonne”, wie es der Psychologe
Roland Kachler so schén formuliert.

Nach seinem Zusammenbruch geht
es Erwin Schiedler schlecht. Kérperlich
fangt er sich allméhlich wieder, diffuse
Schwindelgefihle bleiben, aber see-
lisch kommt er nicht mehr so recht auf
die Beine. Er wei3 nicht mehr, was er
will, wie sein weiteres Leben aussehen
soll, die Familie ist ihm fremd gewor-
den. Eine kurze Affare mit einer Kolle-
gin stirzt ihn in einen Hormonrausch.
Er ist verliebt, denkt daran alles liegen
und stehen zu lassen, mit der Gelieb-
ten ein neues leben anzufangen.
Aber die Kollegin beendete die Affare
recht bald und Erwin fallt ins Bodenlo-
se. ,Nicht mal fUr Frauen war ich mehr
interessant!” Als Sonja, die Ehefrau,
von der Affare erfahrt, erleidet auch
sie einen Zusammenbruch. Eine Tren-
nung scheint unvermeidlich.
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mer ganz oben
sein - ist das der
inn des Lebens? Beliehte Ménner-
Lebenswege: Der
Siegfried-Typ fishlt
sich zum Super-
mann geboren

Doch Erwin Schiedler will nicht aufgeben.
Er geht mit seiner Frau in eine Paartherapie.
Die beiden beginnen wieder miteinander zu
reden. Sie unternehmen mehr miteinander,
schaffen einen Neuanfang. Erwin Schiedler
beginnt endlich mit dem Kampfsporttraining,
von dem er schon lange trdumt. Er gibt Pro-
jekte in der Firma ab, lernt zu delegieren, be-
schaftigt sich mit Zeitmanagementtechniken,
die er auch an seine Kollegen und Mitarbei-
ter weitergibt. Und: Er Uberlegt einen firmen-
internen Wechsel. Das Ehepaar verkauft -
schlieBlich einen groBen Teil seines Grund- | 4 Der Sisyphus-Typ,
sticks, holt sich eine Pflegehilfe fir den Vater ein unermidlicher
. . Arbeiter, geht in
und fahrt nach vielen Jahren das erste Mal seinen tiglichen
wieder gemeinsam in den Urlaub. Pflichten auf, ohne
groB nach dem
Sinn zu fragen

Der Weg zum Gipfel hat seine Schattensei-

ten, nichts im Leben ist nur schon, alles hat

seinen Preis. In seinem Bericht ,Md&nner in der

Lebensmitte” beschreibt Psychotherapeut und

Pfarrer Roland Kachler anschaulich drei be-

liebte Mdnner-Lebenswege: das Siegfried-,

das Sisyphus- und das Reinhold-Messner- ; =

Syndrom. Der Erste ein strahlender Held, der - Der Reinhold-Messner.Typ

unverletzliche Sieger, mit knallhartem Schutz- I braucht die Heraus-

schild nach auBen, der keine Empfindung, forderupg und siiindi.g

keine Gefihle, keine BerUhrung mehr durch- | neve Gipfel zum Erklimmen

lasst. Das ist der Preis der Unverwundbarkeit.

Im Berufsleben top, in Beziehungen oft kalt, =

unnahbar, nicht présent. ﬁ'ﬂﬂ""" Fr=
Der zweite Typ: ein unermidlicher Arbeiter. ]

Er wuchtet seine Steinbrocken tagtéglich
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nach oben, geht in seinen Pflichten auf,
macht verlasslich seine Arbeit und fragt
nicht viel nach Sinn und Vision. Er tut
einfach, was zu tun ist. Doch dabei
vergisst er oft auf Liebe, Leidenschaft
und andere Qualitéten, die das Leben ignoriert sie vielleicht, geht dariber hinweg,
noch bereithalt. immer und immer wieder — bis das System
Der dritte schlieBlich braucht immer zusammenbricht.
neue Gipfel, nie ist er zufrieden. Inne- ¥
halten, Ruhe ertragen, genieBen, dabei
bleiben ist in seinem Lebenskonzept
nicht vorgesehen. Das klassische Bild
unserer Zeit: schneller, starker, hdher.
Eine ganze Weile mégen diese Stra-
tegien auch prachtig funktionieren.
Doch sie sind einseitig und nicht for
Dauer gemacht. Irgendwann st6Bt je-
der Mann damit an seine Grenzen -

Sehr offen berichtet Christian Hlade (48) von
seiner groBen Krise. Er ist Grinder und Leiter
des Reiseunternehmens ,Weltweitwandern®,
das hever in Berlin gleich zwei ,Reise-Os-
kars” eingeheimst hat und fur sein Engage-
ment in Sachen Nachhaltigkeit & Unterneh-

.
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Entspannung)

Selbstfiirsorge
ziale Konflikte, Isolation

® Zu hohe Erwartungen an
sich/an andere

Diplom-Ingenieur Christian
Hlade griindete das erfolgreiche
Reiseunternehmen ,Weltweit-
wandern”. Seine Vision: Wanderreisen
mit Werten. Doch sein unermiidliches
Engagement firr die Firma forderte
seinen Tribut. Er erlebt einen

totalen Zusammenbruch

merische Verantwortung (CSR) internatio-
nalen Ruhm erntet.

JIch war schon immer voller Tatendrang
und bin ein sprihendes Naturell. Ich
mach gern viele Sachen gleichzeitig,
schopferisches Tun ist mir wichtig”, berich-
tet er. Dass er dabei im Laufe der Jahre
seine Grenzen Ubersehen hat, kann der
umtriebige Unternehmer mittlerweile gut
erkennen.

Schon seine Eltern sind selbstandig, ha-
ben eine Baufirma. Er erlebt sein Eltern-
haus als leistungsorientiert und fordernd.
.Klar, da war alles im Aufoau damails. Es
war Ublich, dass man immer gearbeitet
hat”. Er studiert Architektur. ,Mein Weg
war eigentlich vorgezeichnet, ich sollte
Nachfolger werden in der elterlichen Fir-
ma"”. Immer wieder jedoch bricht er aus,
unternimmt lange Reisen, weg vom Ein-
fluss der Eltern. Versucht einerseits den
von daheim vorgegebenen Weg weiter
zu gehen und sich gleichzeitig neue, ei-
gene Wege zu suchen.
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Ausgleich (Bewegung,

it eigener Energie nicht haushal-
onnen/Grenzen missachten

tirfnisse ignorieren

elnde Eigenverantwortung /

esundheitsschidliche Lebensweise
(rauchen, zu viel Alkohol etc.)

Im Rahmen seines Architektur-
Studiums baute Christian Hlade eine
solarbeheizte Dorfschule in Lingshed,
einem abgelegenen Dorf im
ehemaligen Kénigreich Ladakh. Der
4000 Meter hohe Ort ist nur in
einem mehrtiigigen Marsch auf
beschwerlichen Wegen und iiber
5000 Meter hohe Piisse erreichbar

Christian Hlade studiert trotzdem fertig
und geht im Jahr 2000 fur sechs Monate
nach Ladakh, um sein damaliges ,Herzens-
projekt” zu verwirklichen: Im Rahmen seiner
Diplomarbeit baut er in einem abgelegenen
Himalaya-Bergdorf eine solarbeheizte Dorf-
schule auf. Seine bisherige nebenberufliche
Tatigkeit als Reiseveranstalter wird ausgewei-
tet, um diese ,Auszeit” zu finanzieren. Alles
|Guft bestens und so wird nach seiner Rick-
kehr 2001 das Reiseunternehmen ,Weltweit-
wandern” aus der Taufe gehoben.

Dann die Heirat mit Carmen, drei Kinder
kommen zur Welt. Ein Wohnhaus wird ge-
baut und schlieBlich noch ein Birogebdude

fur sein Unternehmen. Nach eigenen Vorstel-
lungen und strengen dkologischen Kriterien.
Eigentlich ein Grund, um rundum zufrieden
zu sein.

Doch 2010, als das Buro schlieBlich fertig
ist, kommt die totale Sinnkrise. Keine Motivati-
on mehr, keine Freude, nur noch Erschépfung
und Mudigkeit. ,Ich war fix und fertig.” Doch
Christian Hlade kampft weiter: Es ist Wirt-
schaftskrisenzeit, der Burobau hat viel Geld
verschlungen und wdhrend der Bauzeit war
wenig Zeit fur die Firma. Das groBe Eroff-
nungsfest im Juli 2011 steht er noch durch.
Doch dann kommt der Zusammenbruch.

.Damals im Juli 2011 gab es ein wirklich
schénes Fest”, erinnert er sich. ,Uber 100 Leu-
te sind gekommen. Aber danach bin ich in
eine wilde Depression gefallen. Ich kam
tagelang nicht mehr aus dem Bett, die totale
Lebenskrise. Die ndchsten Wochen waren
schlimm, ich hab mich einfach nicht mehr
ausgekannt, hatte Geddchtnislicken, Ausset-
zer im Hirn. Ich bin untergetaucht, hab nicht
gearbeitet, konnte die freie Zeit aber auch
nicht genieBen. Alles schien nur mehr dUster
und schwarz.” Christian Hlade hatte keine
kdrperlichen Probleme. ,Meine Seele hat ge-
streikt, noch vor dem Korper, es war so etwas
wie ein seelischer Schutzschalter, der umge-
legt wurde. Ich konnte nichts mehr tun, nur
mehr liegen und schlafen.”

Er will sich den Sommer freihalten, Druck
rausnehmen und hat den Ehrgeiz: Ich schaff
das allein! ,Und so habe ich mich durchge-
wurschtelt. Phasenweise ging’s besser, dann
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lebenshilfe

bin ich wieder abgesackt. Ich hab mich sehr
verlassen gefUhlt von allen, konnte aber
gleichzeitig keine Hilfe annehmen. Wenn je-
mand auf mich zugegangen ist, hab ich ihn
wieder weggestoBen.” Auch seine Frau ist

Das grof3e Buch

der Darmreinigung

ratlos. Es ist alles eine groBe Belastung fir Norbert Messing
die Beziehung. ,Und es war schwierig mit .

den Kindern. Ich hab keinen Larm ausgehal- Schlank und fit

ten. Der Druck war da, ein guter Papa zu durch Regeneration

sein, das hab ich nicht erfillt.” der Verdauungsorgane

Christian Hlade qudlt sich nur mehr zwi-
schen Aggression und Schuldgefihlen. ,Und
immer war da diese Angst, ich komm da
nicht mehr raus, das bin ja nicht mehr ich. Ich

Das grole Buch
der Darmreinigung

{[0]
Ritter

Dieser BIO-Ritter-Ratgeber bietet das
komplette Programm zur Sanierung und
Regeneration des Darmes. Sie lernen da-
rin bewahrte Methoden (Ayurveda, Heil-
fasten, Mayr-Kur, Molkefasten, Colon-
Cleaning nach Gray/Anderson, Heil-
erde-Anwendungen u.a.) kennen.

Dazu viele hilfreiche Heilkrauter-Re-
zepte — und dies alles zur sofortigen
Selbsthilfe.

Ein Buch mit 1000 Tipps und Anregun-
gen sowie zahlreichen wertvollen prakti-
- schen Hinweisen. Auch zur Uberwin-
dung schwerer chronischer Leiden so-
wie zum Aufbau einer optimalen Darm-
flora in Eigenregie durch besondere,
selbst bereitete milchsaure Getranke.
Ein weiteres Glanzlicht: die Anleitung fiir
wichtige Bauchselbstmassagen! Aus-
fihrlich behandelt werden zudem: Co-
lon-Hydro-Therapie, Einlauf, salinische

Der Rettungsanker in der gréBten
Verzweiflung: Christian Hlade nahm
sich eine mehrmonatige Auszeit

und ging in ein tibetisches Kloster

,In jedem Winter steckt
ein zitternder Frahling,
und hinter dem Schleier
jeder Nacht verbirgt
sich ein lachelnder

Morgen.”
Khalil Gibran

hatte damals keine Vorstellung, wie das wie-  teilt, was los ist. ,Ich nehme mir eine I&n-

der anders werden kénnte.” gere Auszeit!” Und die Mitarbeiter beru- . ] ’
Der Wendepunkt kommt schlieBlich, als er  higen ihn: ,Wir schaffen das schon!” a0 Wasser, Lein- und FIOhS?men’ Geheim-

irgendwann meint, er wirde am liebsten ab- Schlagartig geht es Christian Hlade - :" tipps wie Kurkuma, KonJacmehl’ Yucca

hauven. Da sagt seine Frau: ,Ja, fahr weg! So  besser. ,Ich hab sofort angefangen, mei- i "'i: und vieles andere mehr.

wie du jetzt bist, hab ich ohnehin nichts von  ne Reise zu planen”. Endlich war der E'.I_ﬂ.‘;_.'t' BIORitter Verlag, 132 Seiten,

dir.” Von sich aus hétte er es wohl nicht ge-  Druck weg: Ich musste nicht der super gebunden,vieIeAbbiIdungen,

macht: ,Ich kann doch meine Familie nichtim  Papa sein, nicht der stéindig anwesende ISBN 978-3-920788-42-5, € 14,50.

Stich lassen.” Aber das OK war von allen da.  Firmenchef, der liebende Gatte. Ich konn-
JIch hatte die Erlaubnis von Carmen, meiner  te ganz fur mich sein, viele Monate nur
Frau. Dann bin ich in die Firma zu meinen  fUr mich...” Diese Erlaubnis war wichtig.
Mitarbeitern gegangen und hab allen mitge-  Der Reiseprofi packt seine Sachen und
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geht vorerst fur zwei Monate nach Nepal,
zum Wandern und in ein tibetisches Kloster.

Mdannercoach Brigitta Fetsch, Psychologin
und Psychotherapeutin, bestdtigt: In Krisen-
zeiten sind manchmal andere Strategien an-
gesagt: sich zurickziehen, nachdenken,
nichts tun, innehalten, nachspiren, nach in-
nen horchen... ,So hab ich das noch nie be-

trachtet”, sagen Mdnner dann. Und: ,Das i

goénn ich mir jetzt!"

Gefdahrlich werde die Krise nur und gewal-
tiger, wenn man allein bleiben will, sich keine
Hilfe holt, weil3 die Psychologin. Wenn man in
die Isolation geht. ,Oft wird es ganz drama-
tisch, vor allem dann, wenn der Crash wie
aus heiterem Himmel erlebt wird. Die Selbst-
mordgefahr ist dann hoch.” Niemand schaffe
es allein in einer akuten Krise. Da kann man
nicht mehr klar denken, da sind neue Aspek-
te notig, die von auBen kommen muUssen,
neue Impulse, neue Ideen. ,Es ist nicht nétig,
im eigenen Gruselkabinett zu bleiben.”

Eine Krise bedeute auch, zuzulassen, dass
einmal Stille, Leere entsteht. Es gilt, durch
Trauer und Schmerz hindurchzugehen, und
es ist wichtig, das auch einmal aushalten zu
kénnen”, betont die Psychologin.

Manner brauchen oft nicht so den emotio-
nalen Tiefgang. In der Beratung werden kon-
krete Losungsvorschldge erwartet. ,Meist
geht es um Themen wie Mannsein, Abenteu-
er, Freiheit. Das Leben wieder spiren.” Der
Mann lernt auch, sich nicht nur Uber seine
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brauchen oft eine
eitung”, wie sie mit ihren
Gefilhlen umgehen sollen.
,Denn fiir Minner stellt das
Spiren von Gefishlen ein
sowohl unbekanntes als

auch weitgehend als weiblich
abgelehntes Terrain dar”,

so der Psychologe und
Seminarleiter Robert Beiz

Die Grazer Psycho-
therapeutin Brigitta
Fetsch begleitet in ihrer
Praxis viele Ménner auf
ihrem Weg aus der Krise

Leistung zu definieren, sondern offener zu
werden. SpaB und Freizeit zu genieBen, seine
mannliche Kraft in und fur sich selbst zu spU-
ren, nicht in der Rolle, fir andere, im Leis-
tungsdenken.

Mdannliche Kraft darf neu definiert werden:
Was bisher nur Muskelkraft und Leistung war,
kann sich in Lebenserfahrung, Weisheit, inne-
re Kraft verwandeln. Es entsteht ein neues
Selbstbewusstsein. Die Mdnner lassen sich
wieder ,vom Leben berihren”, werden wei-
cher — und das macht sie auch fir Frauen
wieder interessanter, sagt Mdnnercoach Bri-
gitta Fetsch. ,Mdnner wirken nach Uberstan-
dener Krise oft sehr anziehend fur Frauen.”
Der Mann schopft vielleicht auch neue Befrie-
digung in Wissensweitergabe, agiert mehr
aus der Ruhe und erschlieBt sich neue Di-
mensionen wie Spiritualitét.

Die Lebensmitte, biologisch gesehen etwa
um die 40 - da ,denkt kein Mann an Krise”,
sagt Psychotherapeut Roland Kachler - hat
sich tatsdchlich mehr in Richtung ,psychologi-
scher Lebensmitte” verschoben, auf 45, 50
Jahre. Ausbildungswege sind heute ldnger,
Partnerschaft, Kinder folgen spdater, alles ver-
schiebt sich nach hinten. Karriereverldufe sind
komplexer. Es gibt mehr Positions- und Berufs-
wechsel, aber auch ein anderes Gesund-
heitsbewusstsein. Es wird mehr Wert auf Fit-
ness und Aussehen gelegt, all das zodgert
den Alterungsprozess hinaus.

Und: Es muss auch nicht immer der groBe
Crash sein. Aber Verdnderungen machen
sich in dieser Lebensphase so gut wie immer
bemerkbar. Der Koérper verdndert sich, die
Haare werden grau, oder weniger, dafir
wdchst der Bauch, die Sexualitdt Iasst nach.
Die Freunde sind davon gedriftet, allesamt
ebenso eingebunden im Alltagshamsterrad.
Das regelmdBige Sporttraining, das einst ge-
liebte Hobby sind weitgehend auf der Stre-
cke geblieben. Und nie war viel Zeit zum
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von 77,2 Jahren. (Frauen von 82,5.)
als Frauen.

einen Arzt auf.

und wettkampforientiert.

besonders hiufig an Depressionen.
Frauen ihr Leben durch Suizid.

Arbeitsunfallrenten betreffen Minner.

Nachdenken, zum Nachspiren: Ist das noch gut
so? Will ich das so?

So manche Fachleute sprechen beim Mann auch
von der Andropause, so etwas wie den mdannlichen
Wechseljahren. Nicht selten empfindet sich der
Mann am Scheideweg. Der Gipfel ist erreicht, Kraft
und Ausdauer lassen merklich nach. Oft erlebt
».mann” an sich unerkldrliche Stimmungsschwankun-
gen, nachtliche SchweiBausbriche, Herzrasen. Eine
stéindige Gereiztheit, Schlafstérungen und kérperli-
che Probleme wie ein Bandscheibenvorfall, stdndig
wiederkehrende Infekte oder ein Magengeschwir
- bis hin zum Herzinfarkt. Auch in sexueller Hinsicht
ist jetzt Ofter ,tote Hose". Die Lust lasst nach, es
dauert immer langer, bis ,er” noch steht. Kleinigkei-

® Midnner haben eine durchschnittliche Lebenserwartung
® Midnner gehen beruflich wie privat gréBere Risiken ein
® Mdnner suchen mit Krankheitssymptomen oft zu spit

® Midnner bewegen sich zu wenig. Nur knapp ein Viertel
(23 %) der Minner in Deutschland sind fiinfmal in der
Woche mindestens 30 Minuten sportlich aktiv.

® Minner sind beim Sport haufig in erster Linie leistungs-

® |m Vergleich zu Frauen trinken Manner mehr Alkohol,
rauchen mehr Zigaretten und erndhren sich ungesiinder.

® Minner erkranken nach Trennungserfahrungen
® Im mittleren Lebensalter beenden mehr Minner als
® 92 % der tédlichen Arbeitsunfille und fast 83 % der

® Minner sind hdufiger als Frauen mit dem Auto
unterwegs und tun dies wesentlich hdufiger unter Stress.

® Vermeidbare Erkrankungen, die haufiger Mdnner
betreffen, sind Bronchial- und Lungenkrebs, Durchblu-
tungsstorungen des Herzens und Krankheiten der Leber.

ten irritieren und schon fangt ,er” an zu bocken. Die
Angst vor Impotenz steht drohend im Raum.
Manchmal mUssen groBe Umbriche passieren,
damit ein Mensch bereit ist, sich neu zu orientieren.
Viele Mdnner spiren zwar vielleicht schon langer

tief im Inneren, dass es ,so nicht mehr weitergehen .

kann." Aber oft sind es erst der Arzt, der Jobverlust
oder die Ehefrau, die auf Trennung beharrt, die sie
dazu zwingen hinzusehen. Erst dann sind sie
erstmals bereit, Uber sich nachzudenken - Gber ihr
Leben, ihre Werte und Ziele. Doch sie haben nicht
viel Ubung darin, Gber eigene Gefilhle zu reden,
ebenso wenig wie Uber die von anderen. Es ist fur
sie oft zu mUhevoll, auf ein komplexes Gefihlsle-
ben einzugehen.

Jotzt quch s oBook!
%o

Der Bestseller aus dem BIO Ritter Verlag

Der Inhalt des
eBooks ist identisch
mit dem des
gedruckten Buches

Klopfen Sie sich frei-BIO-eBook

ISBN 978-3920788-76-0
ca. 360 Seiten bei mittlerer it
Betrachtungsgrole \0ad Y
Down
eBook 8 95
£ 0,

Ein Leben ohne Angst, Schuldgefiihle, Siichte, Ar-
ger, innere Wunden, Sorgen und Blockaden - wer
wiinschte sich das nicht. M.E.T. macht's méglich!
Aber nicht nur das: Die Meridian-Energie-
Techniken kdnnen auch bei Wechseljahresbe-
schwerden, Allergien, Schmerzen und vielen ande-
ren kérperlichen Beschwerden hilfreich sein.

Ingrid Schlieske, Verfasserin des BIO Ritter-
Bestsellers "Japanisches Heilstromen" zeigtin die-
sem Ratgeber, den sie zusammen mit dem Di-
plom-Psychologen Rainer Franke verfassthat, wie
es genau funktioniert.

Durch das sanfte Beklopfen bestimmter Meridian-
punkte werden die vorhandenen Energieblocka-
den und die dadurch entstandenen Stérungen auf-
geldst. Die Energie kann wieder frei flieBen.

Dieser BIO Ritter-Ratgeber gibt genaue Anwei-
sungen fiir die Behandlungsablaufe, zeigt die Meri-
dianpunkte und ihre kdrperlichen und seelischen
Entsprechungen. AuBerdem: Viele interessante
Fallbeispiele. ion Angst, Phobien bis hin zu Fibro-
myalgie, Betindssen, Heuschnupfen, Esssucht
und Wespenallergie reicht das Spektrum der Be-
schwerden, die mit Hilfe von M.E.T. erfolgreich be-

handelt werden konnten.

BIO Ritter Verlag
Telefon: 08158-8021
eMail: bioritter@aol.com
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Coach Brigitta Fetsch ortet eine Ursache fur
viele Mannerkrisen auch im aktuellen Wan-
del von Familie und Beziehungen. Wéhrend
Frauen fUr einen Mann friher das groBe Si-
cherheitsnetz im Hintergrund waren, Rickhalt
im trauten Heim boten, sich um alles Ubrige
gekUmmert haben - fallt das nun zuneh-
mend weg.

4Eine Frau will ihrem Mann heute nicht
mehr bloB den Ricken freihalten, damit er
Karriere machen kann. Und der alte Spruch
,Der Mann hat das Sagen’ stimmt heute halt
einfach auch nicht mehr”, so die Psychologin.
Die Frage ist: Wie reagieren Mdnner darauf,
wie gehen sie damit um?

Insgesamt seien aber auch im Berufsalltag
die Anforderungen gestiegen. ,Es gibt keine
Sicherheiten mehr. Es wird viel &fter gewech-
selt, mehr gefordert. Der berufliche Lebens-
lauf ist nicht mehr so geradlinig: Ausbildung
- Job - Pension. Heute hat jeder mehrere Ar-
beitsstellen, mehrere Berufe. Ich kann mich
heute nicht mehr darauf verlassen: Jetzt hab
ich's mir gut eingerichtet, das bleibt jetzt so.
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Probleme am
Arbeitsplatz,
Leistungsdruck
und stiindige
Erreichbarkeit
sind nicht
gerade
forderlich fiir
Lirtlichkeiten
und guten Sex

,Hinter jedem erfolgreichen
Mann steht eine starke Frau” -
dieser Spruch gilt heute meist
nicht mehr! Heute miissen
Miinner ihren Krawattenknoten
selbst binden kénnen...

Nein, Kollegen wechseln, FUhrungskrdfte
wechseln, Anforderungen wechseln. Nichts
bleibt mehr gleich und dieser sténdige
Wechsel macht Stress.”

Geborgenheit, Sicherheit und Stabilitat
z&hlen aber zu den Grundbedirfnissen des
Menschen und das bricht zunehmend weg,
privat wie am Arbeitsplatz. Und, so die Psy-
chologin: ,Md&nner haben sich diesen Verdn-
derungen noch nicht wirklich angepasst.”
Sehr oft kdmen Mdanner zu ihr, tief verletzt
und gekrdnkt ob der neuen Bedingungen.
Jch habe doch immer alles fir die Familie
getan”, klagen sie. Und jetzt sind sie gezwun-
gen nachzuristen.

So mancher Mann startet in dieser schwieri-
gen Phase gern in seinen zweiten Frihling. Er
will nicht wahrhaben, dass er dlter wird, dass
die Krafte nachlassen. Also gibt er noch
einmal Gas: Die Partnerin wird ausgetauscht,
eine jingere Freundin muss her. Die Haare
werden gefdarbt, die Muskeln trainiert, das
alte Familienauto wird gegen einen flotten
Porsche getauscht, die Garderobe auf ju-
gendlich getrimmt. Mit der neuen Flamme
hiUpft man bis in die Morgenstunden in der
Disco herum und beweist allen, die es nicht
wissen wollen, dass ,mann” noch frisch und fit
ist. Dass ,mann” es noch bringt... Andere
stUrzen sich in Aktionismus und sind wichtig in
Vorstdinden, Komitees, als Vorsitzende und
Prasidenten.

Psychologin Fetsch zu diesem neuerlichen
Gasgeben: ,Mdnner haben oft die Einstel-
lung, dass sie bei Problemen handeln, dass
sie etwas dndern mussen. Das heilt, sie ver-
fallen in noch mehr Aktivitat, in noch mehr
Anstrengung. Das ist in diesem Fall aber die
falsche Strategie.”

—
=
-




Mainner in der Midlifecrisis haben
so ihre eigenen Rezepte gegen das
Altern: das Sporistudio oder einen
neuen Sportwagen

e
= _

S

S
—

]

Auch wenn sich bei Ménnern die Wechsel-
jahre korperlich vielleicht weniger dramatisch
abspielen als bei Frauen, es gibt dennoch
klare biologische Verdnderungen: Der Hor-
monspiegel sinkt, die Balance zwischen ein-
zelnen Hormonen verschiebt sich. Die Auswir-
kungen kénnen fatal sein: Denn Ménner defi-
nieren sich vorwiegend Uber Leistung und Se-
xualitat. Je starker ein Mann aber sein Selbst-
wertgefUhl nur aus seiner Leistung schopft,
desto stdrker wird auch sein Verlustgefihl,
die Verunsicherung, die Krdnkung sein. Die
(unausgesprochene) Angst vor Konkurrenz,
vor den Jungen, die jetzt das Ruder Uberneh-
men wollen — im Beruf, bei den Frauen, nagt
gewaltig. Diese Angst kann noch einmal zu
Hochstleistungen anspornen.

gl 8 -

Bei Mdnnern zeigen sich Verénderungen in
der Lebensmitte durchaus auch im seeli-
schen, psychosomatischen Bereich — sie wer-
den dinnhdutiger, reizbarer, unsicher. Viele
fallen in Depressionen. Das Problem dabei:
Darf ein Mann sich und anderen Schwdche
eingestehen, sich Hilfe holen? Fir Manner ist
es oft deshalb so schwierig, weil sie so gern
alles mit sich alleine ausmachen. Sie sind
sehr allein mit ihren Problemen. Andere Mdn-
ner werden eher als Konkurrenten denn als
Gesprachspartner empfunden.

Brigitta Fetsch: ,Mdnner erleben sich mehr
Uber ihren Korper - erst wenn da massive
Probleme auftauchen, dann muss wohl was
sein, dann werden sie allm&hlich aufmerk-
sam. Dauernd schlecht geschlafen und ein
bisschen Kopfweh ist zu wenig, das gibt
nichts her. Erst eine offensichtliche Krise gibt
die Bestdtigung und auch die Erlaubnis, dass
ein Mann nicht mehr kénnen kann.” So muss
manchmal halt erst der groBe Crash kom-
men, die totale Erschépfung.”
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Situation ernst zu nehmen

antwortung fiir sich zu

den, zu handeln,
alle Unterstiitzung zu

I-iausarzt, Facharzt
Psychologin, Psychotherapeutin
® Lebensberaterin, Coach
® Psychosoziale Beratungsstellen

® Selbsthilfegruppen

,Minner haben Muskeln. Ménner sind
furchtbar stark. Ménner kénnen alles.
Miinner kriegen ‘n Herzinfarkt.” So Herbert
Gronemeyer. Wie recht er doch hat...

.
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Und was passiert, wenn Mdanner zur Thera-
pie kommen? Die Psychologin: ,Zuerst kom-
men Mdnner meist mit ihrer Frau gemeinsam
in die Paartherapie, weil die Frau sie dazu
drangt. Ich biete dann gerne Einzelgespra-
che an und allmdhlich kann sich der Mann
auch darauf einlassen. Aber es kommen
noch immer wenige Mdnner von sich aus zu
einer Beratung, schon gar nicht prophylak-
tisch. Es ist ein Glucksfall, wenn es gelingt, da
vorher etwas abzufangen.”

Wenn ein Coaching-Prozess aber einmal
gestartet ist, dann passiert viel. ,Das hilft oft,
eine Situation neu zu bewerten. Es ist ein Spiel
mit neuen Gedanken, neue Strategien werden
durchgedacht. M&nner haben gerne ein kla-
res Ziel und wollen méglichst schnell zu einer
Lésung kommen. Manchmal gelingt es auch
recht flott, Verénderungen anzugehen, zuerst
Uber Kopf und Kérper. Das Ansprechen und
Zulassen von GefUhlen kommt erst spdter.
Wenn Uberhaupt”, so die Psychologin.
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Méanner galten ja immer als das ,starke Ge-
schlecht”, sprich: gesund, fit und leistungsféhig.
Wozu also Uber Probleme und Krankheiten
nachdenken? Doch ganz sachte setzt ein Um-
denken ein, das auch von Politik und Gesund-
heitswesen angeregt und mitgetragen wird.
Mittlerweile haben sich in Osterreich und
Deutschland einige Mdannerberatungsstellen
und Netzwerke etabliert. So zum Beispiel das
Netzwerk fir Mdnnergesundheit in TUbingen.
Darunter versteht sich ein Verbund von Fach-

leuten, die sich mit unterschiedlichen Aspekten
der Gesundheit von Mdnnern befassen.

Dazu bietet das Netzwerk Kontaktmoglich-
keiten, Informationen und Termine zu ver-
schiedenen Veranstaltungen. Themen finden
sich auf der Internetseite viele, sei es zu Sexu-
alitdt, Bewegung, Konfliktbewdltigung, Ent-
spannung und Stressabbau. Fachleuten und
Referenten werden vermittelt und ein News-
letter informiert regelmdaBig Uber Neuigkeiten
aus Wissenschaft und Forschung.

Die 2008 gegriUndete ,Stiftung Depressi-
onshilfe”, deren Schirmherr der Entertainer
Harald Schmidt ist, will Vorurteile abbauen,
informieren und Uber Behandlungsmoglich-
keiten aufklaren. Denn Depressionen sind
auch bei Mdnnern ein groBes Thema.

Die Behandlung von Depressionen bei
Mannern verursacht laut Statistischem Jahr-
buch 2007 in Deutschland Kosten von Gber
1,1 Milliarden Euro im Jahr - das ist fast so
viel wie bei Prostatakrebs (1,3 Milliarden
Euro). Wobei Mé&nner mit der Diagnose De-
pression gréBere Probleme haben, weil es so
gar nicht mit dem gdngigen Mdnnlichkeits-
bild Gbereinstimmt. Ein Indianer kennt eben
keinen Schmerz...
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Die Sache mit
der Potenz

Auch wenn sich ein Mann in
seiner Lebensmitte durchaus
gesund und fit fihlt — so merkt
er womoglich im Bett, dass die

-_ personliche Leistungskurve den

Zenit Uberschritten hat. Viele
Mdanner definieren sich Uber
ihre Potenz (wie schnell, wie oft,
wie lang). Wenn da nichts
mehr geht, ist das ein Angriff
auf ihre Mannlichkeit, auf das
Selbstwertgefihl  schlechthin.
Sehr schnell kann sich ein
Mann dann ordentlich entwer-
tet fUhlen. Dass es genug Mdn-
ner gibt, die mit einer Erektions-
schwdche kémpfen, beweisen
die unzdhligen Werbespams
im elektronischen Postfach, die
diverse potenzsteigernde Mittel
anbieten.

.Natirlich gibt es auch ein
Nachlassen der sexuellen Leis-
tungsfahigkeit’, betont der

,und dann
Muss man ja
auch noch
Zeit haben,
einfach da zu

sich hin zu

schauen.”
Astrid Lindgren

Das Problem vieler
Maiinner ist, dass sie
sich zu sehr auf das
Funktionieren ihres
kleinen Freundes”
konzentrieren. Frust
bleibt dann nicht aus...

Dr. Helmut Klampfer ist

Facharzt fiir Psychiatrie

und Neurologie und auch

Verhaltens- und

Hypnosetherapeut, Coach

und Burnoutberater
Psychiater und Psychothera-
peut Dr. med. Helmut Klamp-
fer. ,Der Zenit der sexuellen
Potenz wird beim Mann zwi-
schen dem 17 und 25. Lebens-
jahr angesetzt.” Und von da
an geht's bergab? ,Nur, wenn
man dabei ausschlieBlich die
Performance im Auge hat”, so
der Facharzt. Eine Uber die
Medien transportierte Norm,
was denn ,gelungene’ Sexua-

lebenshilfe

sitzen und vor
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litdt ausmache, verursacht seiner Meinung
nach mehr Schaden als der nachlassende
Testosteron-Spiegel.

Was passiert nun im Kérper eines Mannes
in der Lebensmitte? ,Testosteron — das Hor-
mon, das uns zu Mdnnern macht - variiert
generell und nimmt im Laufe der Lebenszeit
kontinuierlich ab”, erklart der Mediziner. ,Das
bedeutet, dass sich beispielsweise die beste-
hende Muskelmasse bei durchschnittlicher
Lebensfihrung im Alter zwischen 20 und 70
Jahren um 30 bis 50 Prozent reduziert. Wer
seine Muskeln nicht trainiert, verliert sie
schneller. W&hrend jemand, der kontinuier-
lich trainiert und in Bewegung bleibt, diesem
Abbauprozess bis zu einem gewissen Grad
entgegenwirken kann.”

Auch unser Nervenzellgewebe wird mit zu-
nehmendem Alter kontinuierlich weniger. Ob
und wie weit hdngt ebenfalls davon ab, wie
stark wir unsere grauen Zellen trainieren. Die
immer wiederkehrende Botschaft der Medizi-
ner lautet daher: ,Muskeln und Hirn missen
regelmdBig trainiert werden, damit sie bis ins
hohe Alter erhalten und funktionsfahig blei-
ben.” Eigentlich ja ganz verstdndlich und
nachvollziehbar. Was nicht benutzt wird, ver-
kimmert.

Aber was ist nun wirklich mit der sexuellen
Leistungsfahigkeit beim Mann? Dr. Klampfer
relativiert: ,Allgemein heiBt es, wenn das Tes-
tosteron sinkt, dann sinkt die Potenz. Aber
dieser Zusammenhang ist keineswegs gesi-
chert. Es gibt viele Grinde fur eine Potenzab-
nahme bei Mdnnern. Bei bis zu 80 Prozent
der Falle mit erektiler Dysfunktion finden sich
medizinische Ursachen wie Diabetes, Athero-
sklerose, Multiple Sklerose oder schlicht Ne-
benwirkungen von Medikamenten. AuBer-
dem hat Impotenz auch eine starke psychi-
sche Komponente.”

Viele Mdnner seien in ihrem Leben oft so
erschopft, dass sie einfach keine Zeit und Lust
mehr haben auf Sex. Der Arzt vermutet, dass
allen voran Stress, Zeitmangel und zu viele
Pflichten schuld daran sind, dass sich keine
Méglichkeit fur Lustaufoau und Kommunikati-
on zwischen den Geschlechtern mehr findet.
AuBerdem sei bei uns eine sexuelle Ubersét-
tigung spuUrbar. Die permanente ReizUberflu-
tung in allen Medien, die standige Verfig-
barkeit sexueller Dienstleistungen, IGsst die
Lustkurve nochmals nach unten fallen. Dazu
wird ein falsches Bild von Sexualitdt vorge-
gaukelt — die permanente Dauererektion.
Der Mann, der immer und Uberall kann,
rascher Sex ohne viel Drumherum ... das
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Wer sich sportlich
betiitigt und
dadurch sein
Gewicht senkt, hebt
seinen Testosteron-
Spiegel. Alkohol,
Nikotin und Stress
dagegen sind die
natiirlichen Feinde
des Testosterons

macht Druck und so mancher ,macht es sich
dann lieber schnell mal am Klo"“. Das geht
einfacher, ist kein Aufwand, braucht kein Vor-
und Nachspiel, keine Diskussionen und Erkla-
rungen.

+Auch wenn es eine Modeerscheinung sein
mag, Mdnnern, die in der Mitte ihres Lebens
wverrickte' Dinge tun, sofort eine Midlifecrisis
zu unterstellen und dies natirlich auch bio-
logische Ursachen hat, sehe ich durchaus
positive Anteile”, sagt der Psychiater und
Arzt Dr. Klampfer. ,Es ist moglicherweise der
Versuch, aus festgefahrenen Bahnen auszu-
brechen. Auch wenn es zeitweise wirkt, wie
mit dem Kopf durch die Wand zu wollen.
Insgesamt werte ich es trotzdem auch als
Zeichen, ihrer Lebendigkeit wieder auf die
Springe zu helfen.”

Auch er ist der Meinung, dass dieser Pro-
zess — damit er nicht ausufert oder zum
Schaden des Betroffenen oder seiner Familie
wirkt — zeitweise psychotherapeutisch gut un-
terstUtzt werden sollte. ,Auch das Thema
Sinnfindung halte ich in diesem Zusammen-
hang fUr immens wichtig.”

Sinnvoll ware es, das Altern als natirlichen
Vorgang zu akzeptieren. Es kdnnen neue
Ressourcen gefunden werden, neue Stdrken,
neue Chancen. Es gilt Bilanz zu ziehen, was
ist erreicht. Ein neues Lebenstempo darf sich
durchsetzen. Es gilt Druck wegzunehmen, sich
neu zu orientieren. Auch im Sexualleben darf
ein Umdenken stattfinden: ,Mann” kann es
auch mal ruhiger, zartlicher, sanfter angehen
lassen. Sich mehr Zeit nehmen, die Lust

Wichtig fiirs ganzheitliche
Wohlbefinden: regelmiiBige
Mini-Auszeiten, um Kriifte
wieder aufzutanken
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wachsen lassen, genieBen, neue Spielarten
ausprobieren — und zwischendurch auch mal
lachen, reden, kuscheln.

Sex muss kein Leistungssport mehr sein, der
Mann darf auch mal passiv sein, geschehen
lassen. Das sinnliche Erleben kann so intensi-
ver werden. Coach Brigitta Fetsch ergdnzt:
.Nach einer gut Uberstandenen Krise dndert
sich die Lebensqualitat. Sie wird oft als Befrei-
ung erlebt, als neuer Raum, in dem Winsche
und Sehnsichte befriedigt werden durfen.”

Und wie hat der Weltweitwander-Chef Chris-
tian Hlade seine Krise bewdltigt? ,Im
Nachhinein kann eine positiv Uberwundene
Krise sehr wertvoll sein”, meint er. Aber es ist
wichtig, sich Hilfe zu suchen und sich mit sich
selbst, seinem Korper, seiner Seele zu be-
schaftigen. Und: bei groBen Krisen ist auch
eine groBe Losung notwendig.

.Der Weg war schon holprig”, gesteht Hla-
de, ,da war viel Selbstreflexion nétig, ein
Ruckblick auf die vergangenen Jahre. Es galt
Bilanz zu ziehen, und neue Ziele zu definie-
ren.” Zentral war fur ihn eine neue Achtsam-
keit fUr seinen Korper. Er fing an mit Yoga, mit
Koérperibungen, aber ohne Leistungsdruck.
JIch hab auch viel gelesen, Wissen ange-
sammelt, mir verschiedene Zugdnge zu mei-
nen Themen angeschaut. Aus der Hirnfor-
schung zum Beispiel, wie das vegetative Ner-
vensystem funktioniert. Man muss so eine Le-
benskrise immer von mehreren Seiten ange-
hen”, findet er.

Hlade will auch kinftig intensiv arbeiten,
will weiterhin sein Tempo 120 fahren. ,Auf 70




reduzieren, langsamer schalten ist nicht mein
Ding! Ich mach meine Sachen gern schnell,
aber heute mit bewusst Idngeren Regenerati-
onspausen.” Er weiB heute besser, wann er
an seine Grenze kommt, mide wird — ,ich
weiB, dann kommen die negativen Gedan-
ken”. Er halt sich auch fix einzelne Tage frei.
Diese werden fein sduberlich im Kalender
eingetragen. Da geht er dann Bergsteigen,
Skifahren, Radfahren oder macht einen
Waldspaziergang. Zweimal im Jahr besucht
der Unternehmer mehrtagige Meditationsse-
minare. AuBerdem geht er heute regelmdBig
zur Psychotherapie, fur seine Seelenhygiene,
wie er sagt.

Die Lieblingsaussage vieler: Keine Zeit! —
das stimme einfach nicht. Jeder kénne sein
Leben anders organisieren. ,Es ist immer viel
mehr drin als man glaubt! Aber das heiBt
auch mutig sein und viel 6fter mal nein sa-

Mdannerexpertin Brigitta Fetsch betont: ,Kleine
Anpassungen sollten sofort stattfinden, dann
muss nicht so viel zusammen kommen. Auch
in Partnerschaften gilt es, immer wieder das
Gesprdch miteinander zu suchen, sich regel-
maBig zusammenzusetzen und zu horen,
was der andere berichtet.”

Wenn Zeichen der Ver&nderung in der Le-
bensmitte von Mdnnern sichtbar werden und
sich Werte und Wichtigkeiten verschieben,
muss es nicht immer zu dramatischen Lebens-
verdnderungen kommen. Manchmal geht es
einfach um eine allmdhliche Transformation,
ein HinUbergleiten in einen néchsten Lebens-
abschnitt. Eine Umorientierung, die von vielen
auch gut gemeistert werden kann - ganz
ohne Crash und Krise.

Besonders in Krisenzeiten
braucht es in einer
Parinerschaft immer wieder
Gespriiche, um zu verstehen,
was den anderen bewegt

= Dieter Wartenweiler: ,Mdnner in den besten

Jahren. Von der Midlife-Crisis zur gereiften Personlich-
keit”, Kosel, ISBN 978-3-466-30456-1, € 16,95 = Hans
Leier: ,Mdnner Gber 50. Kérperliche Verdnderungen -
Chancen fir die zweite Lebenshiilfte”, Huber Verlag,
ISBN 978-3-456-83821-2, € 19,95 = Robert Betz: ,So wird
der Mann ein Mann! Wie Manner wieder Freude am
Mann-Sein finden”, Integral Verlag, ISBN 978-3-7787-
9218-6, € 18,99 = Jed Diamond: ,Der Feuerzeichen-
Mann: Wenn Manner in die Wechseljahre kommen”,
CH.Beck, ISBN 978-3-406-59315-4, € 12,95 = ,Mdnner in
Bewegung! Broschiire des deutschen Bundesministeri-
ums firr Gesundheit (BMG). Bestell-Nr.: BMG-V-10012,
E-Mail: publikationen@bundesregierung.de

(Alle Biicher unter www.ritter24.de +
ein Uberraschungsgeschenk)

Infos im Internet:

= www.gesundheit.de/maennergesundheit

= www.gim-goettingen.de (Gottinger Institut fir
Mannerbildung & Geschlechterbegegnung)

= www.maenner.at (Mannerberatung Wien)

= www.maennergesundheitsportal.de (Bundeszentrale
fur gesundheitliche Autklarung (BZgA))

= www.netzwerk-maennergesundheit.de

= www.robert-betz.de (Mannercoach Robert
Betz Miinchen)

.

e

i o
-&:.-,i_t_:_- 2012/4 BV 67



	BIO4-12WEB

