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Manner, schaut auf euch!

Wer sich selbst spiirt, kann flir andere da sein

Einige Berichte zur Mannergesundheit
zeigen, dass Manner noch Luft nach
oben haben, wenn es um die eigene
Gesundheit geht. So ist die Suizidrate
bei Mannern dreimal so hoch wie bei
Frauen. Manner sind nach wie vor
Vorsorgemuffeln und nach wie vor
uberwiegen Traditionen und Klischees
a la ,ein Indianer kennt keinen
Schmerz".

Selbstfiirsorge leben

Natlrlich kennt der Mann Schmerzen,
nur ziemt es sich nicht, diese zu zei-
gen, immerhin handelt es sich ja um
das starke Geschlecht. Wenn er Hilfe
bei psychischen Belastungen an-
nimmt, dann tut er das wesentlich
spater und in einem schlechteren Zu-
stand. Dabei konnte bereits praventiv
viel abgefangen werden. Wenn
man(n) sich um seine psychische Ge-
sundheit kiimmert, hei3t das nicht,
dass etwas nicht stimmt. Vielmehr
bedeutet es, Selbstflirsorge ernst zu
nehmen. Das verhilft zu den ,,neuen”
mannlichen Eigenschaften Empathie,
Vaterlichkeit und Partnerschaftlich-
keit.

Selbstfiirsorge besagt nicht, dass
man(n) sich alles mit sich selbst aus-
macht, sondern dass man auf sich
achtet und sich rechtzeitig Hilfe holt.
Genau dazu soll dieser Artikel animie-
ren. Bereits bei den ersten belasten-
den mentalen Symptomen kann ex-
terne Hilfe in Form von psychoso-
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zialer Beratung oder Coaching helfen.
Ziel ist, tatsachliche Bedurfnisse zu
erkennen und zu erfiillen, damit mit-
tel- und langfristiges Wohlbefinden
eintritt. Wer seinen Gefuihls- und Be-
durfniswortschatz kontinuierlich er-
weitert, lernt durch tagliche Selbst-
checks, wie es einem selbst geht und
was man braucht. Haufig wird die
fehlende eigene Anerkennung durch
tbermaRiges Leisten in der Hoffnung
kompensiert, diese Bestatigung von
auBen zu bekommen.

Machen Sie sich taglich Ihre eige-
nen Erfolge bewusst. Was ist lhnen

gut gelungen, was war schon und wo-
fUr sind Sie sich dankbar? Weitere
Tipps, um die mannliche Psyche zu
starken und natiirlich auch die weib-
liche: tiber Belastungen reden oder
schreiben, gute und vielfaltige Bezie-
hungen zu Menschen pflegen, regel-
malige Bewegung, kreative und lus-
tige Dinge tun (das Kind in uns star-
ken), Neues lernen und vor allem um
Unterstiitzung bitten. Weiters hilft
eine optimistische Einstellung, ein
Vertrauen, dass sich alles zum Guten
wenden wird und die Verantwortung
flir das eigene Leben zu libernehmen,
das als Geschenk betrachtet werden
soll.

Sich spiiren lernen

Wir brauchen Selbstempathie, um
Mitgefuhl, Vaterlichkeit und Partner-
schaftlichkeit zu entwickeln. Begin-
nen Sie doch mit taglich einer halben
Stunde Zeit flir sich selbst. Fallt lhnen
nichts ein, was Sie in dieser halben
Stunde tun sollen, dann machen Sie
einfach einmal nichts. Aber all das soll
kein Muss sein, sondern eine bewuss-
te Entscheidung fir sich selbst.

WIK|O] 4

WIRTSCHAFTSKAMMER OBEROSTERREICH
Personenberatung & Personenbetreuung

0O

lebensberater.at



