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Keine einsamen Wolfe

Wie enge FREUNDSCHAFTEN ZWISCHEN MANNERN klappen kénnen

VON JAN
THINIUS-HEEMANN

BERLIN. Hand aufs Herz: Wer
meldet sich nur beiseinem Kum-
pel, wenn es einen konkreten
Anlass dafir gibt? Von 35 Kop-
fen in einem Veranstaltungs-
raum in Berlin-Mitte stimmen
zehn spontan nickend zu, einer
halt sich die Hand vors Gesicht
und murmelt etwas leise vor sich
hin.

Auch bei diesen Aussagen
gibt es viel Zustimmung im
Raum: ,Ich habe gar keine Vor-
bilder, wenn es um die Pflege
von Freundschaften zu Mannern
geht”, ,Mein Vater hatte nie
richtige Freunde, meine Mutter
hat sich um den Freundeskreis
gekimmert”. Bevor es bei dem
Workshop mit dem Titel , Tiefe
mannliche Freundschaften” des
Kollektivs , hotboyscry” um Lo-
sungen geht, mussen erst mal al-
le Geflihle raus. Der Diplom-Psy-
chologe Umut Ozdemir steht
vorne, guckt ermutigend und
stellt vorsichtige Rickfragen in
die Gruppe: ,Du sagst, deine
Partnerin rockt das Freund-
schaftsding komplett? Kénnte
sie nicht auch das Vorbild sein,
das dir fehlt?” Wieder ein an-
erkennendes Nicken, einige
Workshopteilnehmer kampfen
mitden Tranen. Ozdemir scheint
einen Nerv getroffen zu haben.

UNANGENEHMES AUSHALTEN

Laut Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) sterben pro Stunde
100 Menschen auf der Welt an
Einsamkeit und an den Folgen
sozialer Isolation. Jede vierte
Person in Deutschland flhlte
sich2023 einsam, ergab eine Be-
fragung der Stiftung Deutsche
Depressionshilfe. Und insge-

samt fuhlen sich junge Men-
schen heute so einsam wie noch
nie zuvor.

Bei Mannern ist, so das Survey
Center on American Life, beson-
dersdas Problem, dass es nurwe-
nige oder keine engen Freunde
gibt. Zusammengefasst wird das
oft unter dem Begriff der ,male
loneliness epidemic” oder ,,Ein-
samkeitsepidemie der Manner”.
Das ist aber eher ein Begriff aus
den sozialen Netzwerken und
nicht aus der Forschung. Wah-
rend einige Menschen damit die
emotionale  Einsamkeit von
Mannern beschreiben, nutzen
ihn frauenfeindliche Incel-Grup-
pen, um Frauen die schuld daran
zu geben, dass Manner heute
haufiger single sind als friher. Je
nach Studie haben Manner
manchmal sogar genug enge
Freunde, die sie aber nicht
ansprechen, wenn es

die Sorge, dass sich Arbeit und
Freundschaft zu sehr vermischen
konnten. Simon erzahlt, dass er
und der betreffende Mann sich
in einer Art Konkurrenzsituation
befanden, naher wollte er nicht
darauf eingehen.

Die zweite Ubung an diesem
Abend fallt mir dagegen extrem
schwer: sich einem der Anwe-
senden 6ffnen und etwas sehr
Intimes erzdhlen, beziehungs-
weise etwas, das einem sehr un-
angenehm ist. Mir gehen sofort
zig Situationen und Dinge durch
den Kopf. Und trotzdem stehe
ich solange sprachlos herum, bis
sich Psychologe Ozdemir meiner
erbarmt, zu mir kommt und mit
mir die Ubung macht. Ihm
gegenUber fallt es mir erstaun-
lich leicht, mich zu 6ffnen, was
vermutlich mit seinem Beruf zu

tun hat.
Ein Phdnomen, das

ihnen  schlecht er selbst schon 6f-
geht h(Peév Re- |. tek: beoli)/lachtet
searc en- at: anner
ter). Ber Iner kommen in

Das be- seine Praxis
statigen und haben
auch die Uberhaupt
Teilnehmer keine Prob-
in Berlin bei leme emo-
einer ersten tional und
Fragerunde. ehrlich zu
Nach dem sein. Dabei ist

Warm-up  folgt
die erste Ubung in
Zweiergruppen, die Fra-

ge, die wir daftr mitauf den Weg
bekommen: ,, Wann hast du das
letzte Mal die Chance nicht ge-
nutzt, eine echte Freundschaft
zu einem Mann aufzubauen?”
Mir fallt sofort eine Situation ein
und auch mein Gesprachspart-
ner Simon* Uberlegt nichtlange.
Wir stellen fest, was uns zuriick-
gehalten hat und was wir ge-
braucht hatten. Bei mir war es

er ein Fremder. Er
fragt in die Runde,
woran das liegen kénnte
und ein Teilnehmer erzahlt von
sich, dass er seinen Freunden
nicht zur Last fallen will. Genau
das sollten gute Freundschaften
aber kénnen.

WIE MANNER BESSERE
FREUNDE WERDEN

.Das Unangenehme ausspre-
chen und aushalten”, ist einer

Studien ergaben:
Viele Manner haben
genug enge Freunde,
die sie aber nicht
ansprechen, wenn es
ihnen schlecht geht.
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der Tipps, die Ozdemir an die-
sem Abend gibt. , Wir machen
immer nur Witze, aber reden nie
Uber unsere Probleme oder Ge-
fhle. Ich wiinsche mir aber mal
eine mannliche Perspektive auf
meine Fragen.”

Solche Sé&tze konnten bei
mannlichen Freunden viel Kraft
entwickeln. Diese Dynamik ist
ein Muskel, den wir trainieren
kénnen, sagt der Diplom-Psy-
chologe. Hat er noch weitere
Tipps? ,, Die einfachste Form der
Bestatigung ist aktives Zuhoren.
Das ist ja auch gemeinsames
Denken.” Viele der Anwesen-
den schreiben mit. ,Auch das
Ubersetzen von Gefiihlen in
Sprache hilft. Wenn ein Freund
auf den Chef wiitend ist, kdnnte
die Antwort lauten: ,0h ja, da
ware ich auch verdammt
sauer.’” Durch so eine Form der
Bestatigung flhlen sich alle nor-
mal.

Viele Teilnehmer kommen
nun auch selbst mit Ideen, wie
man regelmaBiger Kontakt zu
seinen Freunden halten kann:

Wenn man an einen Freund
denkt, ihm zum Beispiel direkt
und auch ohne Anlass eine
Nachricht zu schreiben. Oder
sich Erinnerungen in den Kalen-
der oder ins Handy notieren, um
sich zu melden. ,, Wir wollen das
anscheinend alle, aber was ma-
chen wir mit den Mannern, die
heute nicht hiersind?” Zunachst
sind alle still und dann sickert so
langsam die Erkenntnis in den
Raum, dass das wohl unsere
nachste groBe Aufgabe ist. Auf
die zugehen, die noch nicht in
den Genuss dieses Seminars ge-
kommen sind.

Wahrend des Workshops er-
zahlt Simon, dass er schon 6fter
bei den Veranstaltungen von
»hotboyscry” gewesen ist. Nicht
allelegen den Fokus auf Emotio-
nen, so wie heute. Manchmal
schaut man auch Filme zusam-
men, macht Pilates oder fahrt
Fahrrad. ,, Wir brauchen Rdume,
in denen sich Manner o6ffnen
konnen, damit niemand in die-
ses  Alphamannchen-Gehabe
verféllt. Und damit nicht alle

standig in irgendeiner scheinba-
ren Vergangenheit leben”, sagt
Simon.

UNTERSCHIED
ZWISCHEN MANNER- UND
FRAUENFREUNDSCHAFTEN

Warum féllt es vielen Mannern
so schwer, tiefgreifende Freund-
schaften zu initiieren, wahrend
es Frauen offenbar leichter von
der Hand geht, viele sogar von
sich sagen, dass sie in heterose-
xuellen  Partnerschaften die
emotionale Carearbeit fir beide
Partner Gbernehmen?

,Frauen und Madchen wer-
den eher dazu angehalten, sich
zu 6ffnen, miteinander Uber ihr
Innenleben zu reden. Bei Man-
nern wird das oft verpdnt, von
uns werden eher andere Sachen
erwartet. So etwas speichern wir
ab.” Dadurch wurden Manner
verlernen, sich zu 6ffnen, statt-
dessen fangen sie an, sich selbst
zu zensieren. Diese Erziehung ist
auch ein Grund dafir, dass es
vielen Mannern im Raum relativ

leicht fallt, emotionale Verbin-
dungen mit Frauen und Freun-
dinnen aufzubauen.

Denn auch Frauen haben
,Grinde”, sich bei ihren Freun-
dinnen zu melden, wie Ozdemir
sagt. Eineristschlichtundergrei-
fend die Starkung der Freund-
schaft und das Interesse am Le-
ben der anderen. Frauen waren
zu dem Workshop Ubrigens
auch eingeladen, um Uber ihre
Freundschaften mit Mannern zu
sprechen und daran zu arbeiten,
gekommen ist aber keine.

Am Ende des Abends treffeich
Simon beim Rausgehen, wir um-
armen uns und er dankt mir far
meine Offenheit. Ich fuhle mich
inspiriert und habe Lust, das ge-
rade Gelernte direkt umzuset-
zen. ,Wir haben uns ewig nicht
gesprochen: Wie geht's dir
eigentlich?” schreibe ich nochin
der Bahn nach Hause einem al-
ten Freund. Jetzt habe ich ja
einen Grund.

*Name von der Redaktion ge-
andert

Medizin

ANZEIGE

Durchfall,

Bauchschmerzen,

Mysterium Reizdarm:
Mythen, Fakten und aktuelle Erkenntnisse

Das

Forscherteam

stellte

Von der Idee zum Produkt

Blahungen. Viele Deutsche lei-
den gelegentlich an einem oder
mehreren dieser Symptome.
Treten diese Darmbeschwer-
den jedoch immer wieder auf,
handelt es sich meist um ein
Reizdarmsyndrom. Doch was ist
das Reizdarmsyndrom eigent-
lich genau? Und kann man den
gangigsten Reizdarm-Mythen
Glauben schenken? Darm-Ex-
perten haben den Faktencheck
gemacht!

Mythos 1: Reizdarm ist

eine Erkrankung des

21. Jahrhunderts.

Beim Reizdarmsyndrom handelt
es sich keineswegs um eine neue
Zivilisationskrankheit oder gar
eine Modeerscheinung. Schon
Hippokrates, oft als ,Vater der
modernen Medizin®“ bezeich-
net, beschrieb bereits vor tiber
2000 Jahren einen Patienten
mit Abdominalbeschwerden,
verandertem Stuhlverhalten,
Bladhungen und Stuhldrang -
mit typischen Reiz-
darmsymptomen. Die Ursache
jedoch blieb fiir ihn rédtselhaft.

kurz:

Mythos 2: Reizdarm -

alles nur Einbildung?

Auch wenn Darm und Psyche
eng zusammenhiéngen, ist der
Reizdarm keine Einbildung.
Die immer wieder auftreten-
den Symptome beruhen auf
krankhaften Verdnderungen im
Korper. Die Beschwerden an sich
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mogen fiir Auflenstehende nicht
dramatisch wirken, verringern
die Lebensqualitdt Betroffener
jedoch betrdchtlich — insbeson-
dere, wenn sie wiederkehrend
und in den ungiinstigsten

Momenten auftreten.

Mythos 3: Die Ursache von
Reizdarm ist ungeklirt.
Wissenschaftler nehmen heute
an, dass haufig eine geschadigte
Darmbarriere die Ursache chro-
nischer Darmbeschwerden ist.
Schon kleinste Schiddigungen
reichen aus, um Erreger und
Schadstoffe in die Darmwand
eindringen zu lassen. In der
Folge wird das enterische Ner-
vensystem gereizt, es kommt zu

Vene

Arterie

Nerv

Submukosa

Gesunde
Darmbarriere

wiederkehrendem Durchfall, oft
gepaart mit Bauchschmerzen,
Bldhungen, teilweise Verstop-
fung.!

Doch was kann Reizdarm-
Betroffenen wirklich helfen?
Hoffnung kommt nun aus der
Wissenschaft. Ein Miinchner
Forscherteam wollte einen Weg
finden, Reizdarm-Betroffenen
zu helfen: Gemeinsam mit einem
italienischen Wissenschaftler
begaben sie sich vor mehr als 10
Jahren auf die Suche nach einer
Losung.

Im Laufe der Zeit stieflen sie
auf einen ganz speziellen Bak-
terienstamm namens B. bifidum

MIMBb75. Das Besondere:

(Bindegewebsschicht)

Geschéadigte
Darmbarriere

Erreger

Dieser Bakterienstamm besitzt
die einzigartige Fahigkeit, sich
physikalisch an die Darmepi-
thelzellen anzulagern - bis zu
10 000-mal stirker als vergleich-
bare Stimme.

sich daraufhin die folgende
Frage: Konnen durch einen
Stamm, der sich so stark an die
Darmbarriere anlagert, auch
wiederkehrende Beschwerden
wie Durchfall, Bauchschmerzen
und Bldhungen zuriickgehen?
Um eine Antwort auf diese
Frage zu bekommen, fithrten
sie eine wissenschaftliche
Studie nach dem hdéchsten wis-
senschaftlichen Standard, dem
sogenannten Goldstandard,
durch. Das

ebenso beeindruckend wie ein-

Ergebnis war
deutig: Bei den Patienten mit
einem Reizdarm, die den
speziellen Bakterienstamm
bekommen hatten, konnte eine
deutlich hohere Verbesserung
der Beschwerden festgestellt
werden als in der Kontrollgruppe
mit Placebo. Die Wirksamkeit
des bei
Reizdarmbeschwerden konnte
demzufolge eindrucksvoll belegt
werden.?

Bakterienstammes

Der Bakterienstamm B. bifidum
MIMBD75 ist in seiner noch-
mals weiterentwickelten,
hitzeinaktivierten Form exklu-
sivim Medizinprodukt Kijimea
Reizdarm PRO enthalten, das
mittlerweile zu den meist-
verkauften Préparaten gegen
Reizdarmbeschwerden in ganz
Europa gehort.?

Kijimea Reizdarm PRO ist
rezeptfrei in der Apotheke
erhiltlich, kann aber auch ganz
bequem direkt beim Hersteller
unter www.kijimea.de erworben
werden.

Fiir Inre Apotheke:

Kijimea Reizdarm PRO
(PZN 15999676)
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