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»... M@nner haben’s schwer,
nehmen’s leicht, werden als
Kind schon auf Mann
geeicht...« - Die Hymne, die
Herbert Grénemeyer allen
Mannern widmete, trifft
eine Altersgruppe beson-
ders: die tiber 50-Jahrigen.

Ihren Platz im Leben
haben sie ldngst gefunden,
private Gefechte um Spiil-
tuch und volle Babywindeln
sind ausgetragen. Nun
bewegen Manner tiber 50
die Welt, ob im Sportverein
oder in der hohen Politik.
Auch beruflich stehen sie
im Zenit.

Das heilt fiir die einen,
bei all der taglichen Hektik
um einen Rest personlichen
Freiraums zu kdmpfen.

»Stress« sehr individuell

Andere dagegen fiirchten
bereits, heimlich oder offen
zum »alten Eisen« gezahlt
zu werden.Und immer ist
der Stress ihr Begleiter. Wie
»Mann«

miisse Zeit-Puffer von 30
bis 40 Prozent einplanen.
Dazu solle gezielt Entspan-
nung gesucht werden,
Sport, Musik, ein Hobby.
»Das muss zum Leben
gehoren wie das Zéhneput-
zeng, sagt Bieber. Denn erst
der Wechsel von Anspan-
nung und Entspannung
mache das Leben span-
nend.

Mit »50« erste Malaisen

Unter »Zeitnot« und
Stress ganz anderer Art bis
hin zu Depressionen mag
dagegen ein Altersruhe-
stdndler leiden. Der Beruf,
der den Alltag gliederte,
entfillt. Hier helfe, den
Ruhestand frithzeitig zu
planen, sich eine Aufgabe
zu suchen, zu reisen ....

Doch Stress erwadchst
auch aus anderen Motiven.
Ein 50-jéhriger, der um sei-
nen Arbeitsplatz in der
Bekleidungsindustrie fiirch-
tet, stehe massiv unter

mittlerweile zugebilligt.
Auch Minner leiden oft
unter den tiberhéhten

Stress, bedeutet Entlassung

Mentaltraining fur
gestresste »indianer«

Die liber 50-Jahrigen gehoren zu Sylvia Biebers Klientel

ner sind Kinder ein zentra-
les Themac, sagt Bieber.
Wie geht’s weiter? Wofiir
bin ich noch da? Klappt das
mit Firmen-Nachfolge? Sol-
che Fragen konnen sich zu
hoéchsten Belastungen aus-
wachsen.

Nicht selten gehen dann
noch die Ehefrauen eigene
Wege. Nun da die Kinder
aus dem Haus sind, suchen
sie mehr Freiheit, oder
kommen von der Kur mit
einem »Schatten« — Partner-
schaftskonflikte vorpro-
grammiert.

»Ménner miissen viel
aushalten, fasst Sylvia Bie-
ber zusammen, in deren
Klientel die tiber 50-J4hri-
gen keinesweg selten sind.
Doch trotz des massiven
Drucks hielten Manner,
ihrer Erziehung gemiss,
»den Deckel drauf.

Schwichen sind nicht
erlaubt. Dass Indianer kei-
nen Schmerz kennen, hat
schlieRlich jeder kleine

Junge verinnerlicht. Allen-

falls wenn sie

lernt, mit B Gliick haben,
Belastung so Bieber,
und An- konnten
spannung Ménner sich
besser um- bei der Ehe-
zugehen, frau oder bei
weild Sylvia einem guten
Bieber, Freund mal
Mentaltrai- rausweinenx.
nerin mit Hier greift
Diplom aus das Mental-
Goldbach. training. Mit-
Dass Frauen hilfe von
sich durch »Stress-Ma-
Haushalt, nagementc
Beruf, Kin- werde zu-
dererzie- kunfts- und
hung gele- l6sungorien-
gentlich tiert nach
iberlastet Wegen
fithlen, wird e i il 5 ] gesucht.
ihnen — Eti- Mentaltrainerin Sylvia Bieber: »Manner miissen viel Gemeinsam
kett Doppel- aushalten.« Foto: Christine Blume-Esterer ;4rtern Syl-
belastung - via Bieber

und ihr Klient, in welchen

doch nichts weniger als »du Bereichen Stress entsteht

bist zu alt«, »du wirst nicht

und wie das zu dndern




von nun aulen heran getra-
gen werden oder aus der
eigenen Psyche kommen.

Viele Termine, wichtiger Mann

Zugeben aber mag es
kaum einer, zumal die Defi-
nition »Stress« sehr indivi-
duell ist. Was dem einen
unertraglich scheint, gilt
dem anderen als Motor des
Lebens. Doch wer lange
Zeit unter hoher Beanspru-
chung leidet, riskiert kor-
perliche Schiden. Stress-
Management lehrt, wie
langfristig Uberbelastungen
erkannt und, zugunsten von
mehr Wohlbefinden und
mehr Gesundheit, abgebaut
werden kdnnen.

Fiir die 44-jahrige Sylvia
Bieber, die sich selbst als
»ganzheitliche Lebensbera-
terin« versteht, steht die
Lokalisierung von Stress-
Faktoren an erster Stelle.
Danach erst konne man
Gegenstrategien entwickeln.
»Stress bedeutet fiir Ménner
allenfalls Zeitnot«, betont
Bieber. Wenn ein Termin
den anderen jagt, Gespra-
che zu fithren, Entschei-
dungen zu treffen sind,
erkennt das jeder unschwer
als Stress.

Doch auch die Kehrseite
der Medaille sei zu beden-
ken. Zeitnot signalisiere
Bedeutung. »Viele Termine
— wichtiger Mann« heifRe die
schlichte Gleichung. Wer
Stress abbauen wolle,

Personliches kann Stress
ausldsen, die Gesundheit
etwa. Haufig tauchen um
den 50. Geburtstag erste
Malaisen auf, Bluthoch-
druck, Herzbeschwerden,
Prostata-Leiden. Die kor-
perliche Attraktivitdt
schwindet: Die Stirn wird
immer hoher, die Haut fal-
tiger.

Irgendwann trotzt der
Bauchansatz auch dem
sportlichsten Training. Die
Erkenntnis nachlassender
korperlicher Leistungsfahig-
keit trifft Manner schwer.
Bitter sei das, sagt Sylvia
Bieber, weil jeder Mensch
nach Anerkennung strebe
und fiir Ménner die Aner-
kennung aufgrund von
Leistung an oberster Stelle
stehe. '

~ Thema »jiingere Freundin«

Auch sexuell gehe es
gemdchlicher zu. Aufstei-
gende Panik veranlasse
manchen Mann, den eige-
nen Marktwert mit jungen
Freundinnen zu testen. Sich
in Befiirchtungen zu erge-
hen, sei jedoch auch keine
Losung. Allein schon die
negative Erwartungshaltung
lasse Erfolge schrumpfen —
bis hin zur Impotenz.

Weitere Stress-Faktoren
drohen im Familienleben.
Die Kinder verlassen das
Haus. Wo frither laute
Musik dréhnte, herrscht
nun Stille. »Auch fiir Mdn-

Tégliche Entspannung

In einem dritten Schritt
werden Vorbeugungsstrate-
gien erarbeitet. Das mag die
tagliche halbstiindige Ent-
spannung sein oder ein
Kommunikationstraining.
Unter Anleitung kdnnen
verschiedene Techniken
ausprobiert und trainiert
werden.

Manchmal helfen schon
kleine Tipps; so kann man
bei Einschlafstérungen
die drei groten Belastun-
gen aufschreiben und
sich fest vornehmen,
sie am nachsten Tag anzu-
gehen.

Gute Ratschldge iibrigens
gibt Sylvia Bieber nicht. Ziel
sei vielmehr die »Hilfe fiir
das Leben«. Beim ersten
Termin werden Probleme
und personliche Sympa-
thien ebenso abgeklopft wie
Moglichkeiten der Unter-
stiitzung. Zur Auswahl ste-
hen Einzel- oder Gruppen-

‘training, Wochenendsemi-

nare, Coaching.

In wenigen Trainings-
stunden sollten Losungen
gefunden werden. »Wer in
zehn Sitzungen nicht durch
ist, ist bei mir falsch«, sagt |
Bieber. Und die Kosten? }
»Ungefihr so hoch wie
eine Werkstattstunde fiir
das Auto.« Und die sind ja
bei Madnnern um die 50 ja
zumeist wohlgepflegt. .

Dora Lutz-Hilgarth




