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ERSCHOPFUNG?
SCHLAFLOSIGKEIT?
EREKTIONSSTORUNGEN?

Dies konnen Symptome fiir einen
Testosteronmangel sein.

ca. 40% der minnlichen Typ-2-
Diabetiker sind betroffen.

Erkennen Sie mogliche Anzeichen —
machen Sie den Online-Test oder
sprechen Sie lhren Arzt an!




Editorial

Lieber Leser,

der Herbst kann sich bunt, warm und sonnig anfiihlen — und
an manchen Tagen sehr duster, grau und ungemdiitlich. Die
Natur hat ihre Schwankungen - genauso wie wir Menschen.
Auch bei uns scheint nicht jeden Tag nur die Sonne im Herzen.
Leichte Stimmungsschwankungen sind gerade in der disteren
Jahreszeit recht normal und geben nicht gleich Anlass zur
Sorge. Anders ist das bei Menschen mit einer Bipolaren
Storung. Sie erleben ihre Gefiihle so derart kontrar, dass ihre
Welt aus den Fugen gerat. Sogenannte manisch-depressive
Menschen gibt es haufiger als wir glauben - aber seltener als
wir denken wird die Krankheit rechtzeitig diagnostiziert.

Die Hintergriinde dazu sowie ein Gesprach mit einem
Betroffenen lesen Sie in dieser Ausgabe.

Wir haben uns mit vielen ernsten Themen beschaftigt:
Lesen Sie, warum Walter Kohl sich so einsetzt, eine bessere
Wahrnehmung in der Offentlichkeit rund ums Thema Suizid
zu erlangen, erfahren Sie, warum viele Manner unter Ess-
Storungen leiden - und wie ihnen geholfen werden kann.

Priv.-Doz. Dr. med. Magnus Baumhdkel

ist Vorstandsmitglied der Deutschen Alle Themen haben etwas Positives gemeinsam: Sie zeigen,

Gesellschaft fiir Mann und Gesundheit e.V. dass wir unser Schicksal in die Hand nehmen konnen, dass
wir unsere Gefiihle mit der Kraft unserer Gedanken steuern
konnen. So wie es auch unser Titelmann Ulrich G. Strunz getan
hat. Zu einem Zeitpunkt, an dem er mit seinem Leben und
seinem Korper sehr unzufrieden war, begann er ein regelma-
Riges Lauftraining, achtete auf eine gesiindere Erndhrung und
entdeckte die Kraft der Meditation im Alltag. Das machte ihn
zu einem geflihlt neuen Menschen, wie er im Gesprach auf
den nachsten Seiten erzahlt.

Versuchen auch Sie, (noch) mehr Bewegung in Ihr Leben zu
bekommen, vergessen Sie dabei aber auch nicht die Phasen,
in denen Sie entspannen und sich Gutes tun. Und schenken
Sie Ihren Lieben und auch Fremden zwischendurch mal ein
Lacheln - dann wird Ihr Herbst ein sehr sonniger werden. Ich
winsche es IThnen von Herzen.

Mit herbstlichen Grifden
Thr

s

Dr. med. Magnus Baumhdkel
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Wellness, Wald und schicke Werbung

Die Hille ist heute flir viele Menschen
leider oft wichtiger als der Inhalt. Das
gilt fiir allerlei Gebrauchsgegenstande,
die technisch vielleicht gar nicht so gut
sind, den Konsumenten aber durch ein
cooles Erscheinungsbild tiberzeugen -
und das ist auch bei Lebensmitteln so,
die, sobald sie in einer ansprechenden
Verpackung daherkommen, sehr viel
schneller im Einkaufswagen lan-
den als ein vergleichbares, eher
langweilig wirkendes Produkt.

Ein weiteres Feld, das vor gerau-
mer Zeit von diesem Phanomen
ergriffen wurde, ist die Gesund-
heit. Pardon, die Wellness!
Sobald sich zum Beispiel ein
herkémmliches Hotel

einfach mal Wellness-Hotel nennt,
erzeugt es gleich deutlich mehr Auf-
merksamkeit — egal, ob das nun dank
eines ,,Wellness-Bereichs* tatsédchlich
berechtigt ist, oder ob auf dem Dach-
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boden einfach nur zwei Liegen mit unverbaubarem Blick durch
die Dachluke aufgestellt wurden.

Wer Wellness mag, mochte sich vielleicht auch ein bisschen
bewegen. Weil viele Hotels, die mit dem Erholungsfaktor wer-
ben, idyllisch gelegen sind, konnte der Rat lauten: Geht'’s spa-
zieren in der Natur! Aber ist ,Spazierengehen® das, worauf
sich ein Wellnessurlauber freut? Tja, deshalb ist den Pro-
duktdesignern beziehungsweise
Marketingexperten auch hier
etwas Schones eingefallen:
In vielen Gegenden wird -
kein Witz! - neuerdings mit
»Wald-Wellness“ geworben.
Das klingt gut und ist so herr-
lich einfach zu praktizieren. Man
lauft namlich durch den Wald
und setzt sich ab und zu hin,
um zur Ruhe zu kommen. Aber
verpackt mit einem schicken
Namen macht das doch gleich
viel mehr Spafs und lasst sich
spater auch bei Erzahlungen
im Freundeskreis besser verkaufen. Das war
ja auch beim Wandern so, dass lange Zeit als
altmodisch galt, bis es plotzlich in der Form des
Pilgerns wieder total ,in“ war. Zumindest beim
Wandern ist aber anschliefend die Kurve
wieder gelungen: Inzwischen laufen viele
auf dem Wanderweg, Steig oder Pfad xy von
A nach B. Ubrigens: Wer sich beim Wandern
zwischendurch auch mal kurz ausruht,
konnte glatt von ,Wander-Wellness“ spre-
chen. Aber letztlich ist es doch vollig egal, wie man die jeweilige
Betdtigung nennt: Hauptsache, man bewegt sich - denn das ist
gesund! Alles andere, was es noch an schicken Bezeichnungen
dazu gibt, ist lediglich Wort-Wellness.
Ihr Mann»OH«Mann



Inhalt

Mann oh Mann — Herbst 2019

Editorial: Priv.-Doz. Dr. med. Magnus Baumhdkel

Kolumne: Mann »OH« Mann
Wellness, Wald und schicke Werbung

Gefiihle steuern mit Meditation
Ulrich G. Strunz tiber die Kraft unserer Gedanken

Wenn Gefiihle Achterbahn fahren:
Bipolare Storungen

Im Gesprdch mit Edmund Bornheimer,
Telefonberater bei der Deutschen Gesellschaft fiir Bipolare Storungen (DGBS)

Diagnose und Behandlung von Bipolaren Stérungen
Interview mit Prof. Dr. med. Andreas Reif

,,Die Welt im Riicken” - Autor Thomas Melle
Buchtipp

SERIE: »Mann, mach Dein Ding«
Blick in die Werkstatt von Stuhl-Designer Martin Schroder

Jeder sollte zu seinem Leben stehen.”
Interview mit Walter Kohl zum Thema Suizid

Durch sichere Bindung mutig die Welt erkunden
Im Geprdch mit Kindertherapeut Dr. Torsten Lucas

Fragen ,Wann ist ein Mann ein Mann?“
Antworten von Dr. med. Eckart von Hirschhausen

»Spenden Sie Menschen ein Lachen!*
Stiftung ,,Humor hilft heilen“

Mein Penis — Schicksal oder Wunderwerk?
Interview mit Urologe und Sexualwissenschaftler Prof. Dr. Frank Sommer

Neuanfang oder Aus der Beziehung?
Wenn die Erkrankung eines Partners die Liebe ins Wanken bringt

,“

»Dr. Sommer fiir alle
Veranstaltungsreihe in der Berliner Urania

Korperkult und Seelenschmerz:
Wenn junge Mdnner hungern

Impressum

10

13

16

19

22

24

12

14

18

20

23

26

MANN OH MANN

5



Gefuhle steuern
mit MEDITATION

Wer sein Gehirn trainiert und dabei auch noch gesund lebt,
kann in den Flow kommen und vieles schaffen, was er vorher
fiir unmoglich hielt — und das ganz ohne Réucherstibchen.
Ulrich G. Strunz erklért im Gespréch, warum wir im Kopf be-
ginnen miissen, wenn wir den ,,Arsch“ hochkriegen wollen.

Herr Strunz, Sie sind ein junger Mann, der meditiert und
keine Pizza mehr isst, wie kommt das in Ihrem Freundes-
kreis an?

Mein Freundeskreis besteht ausschliefdlich aus Menschen, die
es gut mit mir meinen — meine ganz besondere Erndhrungs-
weise wird mir daher verziehen. Aber Scherz beiseite. Dass
Kohlenhydrate ein Luxus und kein Grundstock der Ernahrung
sind, wussten viele meiner Freunde schon lange vor, oder sagen
wir, ,mit“ mir. Dass ich meditiere wissen tatsachlich die wenigs-
ten. Das liegt einfach daran, dass ich es niemandem aufbinde.

In Threm Buch liegt ein Schwerpunkt auf dem Meditieren.
Was ist bei Thnen dabei besonders?

Fir mich liegt das Besondere darin, dass Meditation nicht ein
besonderes Ereignis auf einer To-Do Liste ist, sondern wah-
rend des Alltags, wahrend der Arbeit, mit gedffneten Augen
durchfihrbar ist. Meditation ist eine Konzentrationsibung, ein
Gehirntraining. In meinem Buch gibt es praktische Vorschlage,
wie Meditieren in das normale Leben integriert werden kann -
ohne Riucherstibchen, Sitzkissen und 60 Minuten Schweigen.
Dabei ist es anfangerfreundlich gestaltet, und ja, es bietet auch
garantiert Neues fiir den Meditationsprofi!

Liegt in der Meditation der Schliissel zum Gliicklichsein?

Es gibt meines Wissens zwei Parteien: die eine Partei sagt, Gliick
ist das hochste Ziel im Leben. Und dann gibt es die anderen, die
sagen, Verantwortung sei das hochste Ziel im Leben und Gliick
eine nette Sache, die man hoffentlich ab und an empfinden
darf. Mit Meditation gelingt es, sein Gehirn zu &ndern - sprich-
wortlich. Schon nach wenigen Wochen Konzentrationsiibung
werden dem Meditationsanfanger Satze zufliegen wie ,,Du
wirkst so erholt“ oder ,,Du wirkst so souveran®.
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Ulrich G. Strunz, geboren 1987,
ist Wirtschaftsinformatiker und hat
einen Master in »Creative Manage-
ment«. Seine Masterarbeit ver-
fasste er lber Intuition in Entschei-
dungsprozessen. Er lebt derzeit in
Nirnberg.

Kann denn jeder heute damit anfangen?

Ja,und genau darauf zielt mein Buch ab.
Meine Lieblingsubung ist das Fokussie-
ren der Gedanken auf das Wesentliche:
gelingt, indem wir versuchen, nur zehn
Minuten nicht zu urteilen. Egal iiber
was, egal uber wen. Man bemerkt dann
schnell, dass sich unsere Gedanken
lediglich auf das jetzige Geschehen
beschranken.

Woher haben Sie die Disziplin genom-
men, 20 Kilogramm abzunehmen?

Realistisches Visualisieren ist hier die
Kernbotschaft. Ich habe mir einfach
vorgestellt, wie mein Leben in nur
finf Jahren aussehen wiirde, wenn
ich nichts an meinem Leben &nderte.



Das Bild hatte mir nicht gefallen. Also
gestaltete ich mental, wie ich in einem
halben Jahr aussehen muss, damit ich
dann das Gefiihl vollster Zufriedenheit
empfinde. Das Bild ist mit allen Details
ausgestattet gewesen, inklusive dem
Weg dahin.

Es reicht, sich das vorzustellen?

Es klingt unmoglich, aber genau hier lag
mein Irrtum. Es ist gar nicht notwendig,
den Weg dahin mit allen moglichen
Eventualitdten mental zu bauen. Es ge-
niigt ein detailliertes Bild vom Gefiihl zu
gestalten. Mit einem trainierten Gehirn
wird man selbst genau so handeln, im
Idealfall im Flow, um diesem Gefiihl
zu entsprechen. Woran das liegt? Die
Hirnforscherin Prof. Lisa Feldman Bar-

BEGlNNT
IM KOPF

Wie die Kraft des Denkens

Ulrich G. Strunz, unser Leben verdndert
+Arsch hoch
beginnt im Kopf",
Ariston, 14 €

ARISTON

rett sagt, Emotionen sind das Resultat unseres Handelns, nicht
andersrum. Wahrend ich frither dachte ,Ich bin gerade wiitend,
also werde ich schlechte Entscheidungen fallen®, denke ich
jetzt ,Welche Handlungen haben mich denn wiitend gemacht?“

Nochmal zur Erndhrung. Sie schreiben, dass das Gehirn kei-
ne Kohlenhydrate mag, warum?

Ein mit mir verwandter Namensvetter und Internist aus
Roth, man nannte ihn mal ,Fitnesspapst, konnte Ihnen mit
dutzendfacher Auflistung namhafter Studien zunéchst be-
legen, dass alle Kohlenhydrate, die der Korper braucht, von
ihm selbst produziert werden konnen. Das Gehirn kann sich
selbst versorgen. Oder dass Kohlenhydrate bestimmte Gene
aktivieren, die freie Radikale im Korper verursachen. War-
um sollte das Gehirn etwas mogen, was es liberhaupt nicht
braucht und dem Korper schadet? Ich bin kein Internist, mein
Forschungsschwerpunkt sind ,Entscheidungen®. Und fiir die
brauchen Sie einen klaren Kopf, keine Kohlenhydrate.

Es heifdt, Sie haben Ihre Masterarbeit durch Gehirntraining
im Flow geschrieben. Kénnen Sie dem Leser nur eine kleine
Technik verraten?

Dabei hilft Routine. Immer die gleichen Arbeitsmaterialen
benutzen. Den gleichen Stift, den gleichen Block, die gleiche
Software auf dem Laptop. Am besten man schafft in sich selbst
ein Gefiihl der ewigen Wiederkehr, also metaphorische Routine.
Wenn ich in den Flow einsteige, ist in mir ein kreisendes Rad,
ein Geflihl das schwingend-kreisend vor sich her summt. Dieses
Gefiihl verstarke ich, indem ich es als silbernen Ring visualisiere,
der im perfekten Gleichgewicht nach Belieben schnell wie ein
Autoreifen kreist. ,Wackelt“ der Ring chaotisch, weifs ich, dass
ich nicht konzentriert bin. Es gelingt eben nicht immer. Aber
ab heute ist es machbar - und ja, nicht ohne Ubung.

MANN OH MANN



LEBEN

ZWISCHE
EXTREME

Bipolare Storungen sind auch bekannt als manisch-depressive Erkrankungen. Kiinstler wie Vincent van
Gogh, Hermann Hesse oder Virginia Woolf sollen unter den starken Stimmungsschwankungen gelitten
haben. Aber es kann jeden treffen. Lesen Sie hier Fragen und Antworten.

Bipolar — was ist das?

Bei Menschen, die an Bipolaren Storungen leiden, kommt es zu
vollig Ubersteigerten Stimmungsschwankungen, die sich zwi-
schen himmelhoch jauchzend (manisch) und zu Tode betriibt
(depressiv) bewegen und verschiedene und individuelle Auspra-
gungen sowie Verlaufe haben konnen. Patienten beschreiben
ihre Erkrankung oft als Achterbahnfahrt der Gefiihle.

Sind Manner starker betroffen als Frauen?

Die Erkrankung betrifft Manner und Frauen zu gleichen Teilen,
wobei die Erkrankung bei Mannern eher mit manischen Epi-
soden und bei Frauen eher mit depressiven Episoden beginnt.

Sind bipolar gestorte Menschen erkrankt im medizinischen
Sinn?

Bipolare Storungen sind ,richtige Krankheiten®, die nicht nur
unsere Stimmung betreffen, sondern auch Auswirkungen auf
unser Denken, unsere Gefiihle, unseren Korper und unsere Fa-
higkeit zur Lebensbewdltigung haben. Wer an einer Bipolaren
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Storung leidet, ist genauso krank wie
Menschen mit einem Herzleiden. Die
Erkrankungist weder ihre eigene Schuld,
noch haben die Betroffenen eine schwa-
che Personlichkeit. Bipolare Storungen
sind behandelbare Erkrankungen, die
jeden von uns betreffen konnen.

Wie entsteht eine Stérung?

Die Entstehung ist im Sinne einer
anlagebedingten Verletzlichkeit des
Nervensystems zu verstehen, die von
vielen weiteren aufSeren Faktoren be-
einflusst wird. Ob ein Lebensereignis
eine Bipolare Storung auslost, hangt
also von der individuellen Disposition
ab. Genetische Faktoren spielen dabei
eine wichtige Rolle, oft sind etwa Ver-
wandte ersten Grades auch betroffen.

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Bipolare Stérungen



,BIPOLARITAT
IST WIE EIN
BRENNENDER
HOLZSTAPEL*

Edmund Bornheimer ist Telefonberater bei der Deutschen
Gesellschaft fiir Bipolare Storungen (DGBS). Er weiB,
woriiber er spricht, denn der 65-Jahrige ist selbst seit
Jahrzehnten manisch-depressiv. Ein weitgehend normales
Leben zu fiihren ist trotz der Erkrankung moglich, diese
Hoffnung macht er Betroffenen und ihren Angehérigen.

Wie wurde bei IThnen die Krankheit diagnostiziert?
Riickblickend weifs ich, dass ich seit 30 Jahren manisch-de-
pressiv bin. Aber als es bei mir losging, so mit Mitte 30, da
hat das noch keiner so genau diagnostizieren konnen. Es hat
zehn Jahre gedauert, bis die Arzte und auch ich wussten, dass
ich eine bipolare Storung habe. Aber auch heute dauert es im
Durchschnitt noch sieben bis zehn Jahre zur Diagnosestellung.
In den meisten Fallen tritt die bipolare Stérung im Alter zwi-
schen 20 und 30 Jahren auf.

Wie gehen Sie mit Ihrer Erkrankung um?

Ich bin seit zwo0lf Jahren stabil. Heif3t, ich habe solange schon
weder depressive noch manische Phasen. Das ist moglich durch
eine medikamentose Therapie und gute Selbstbeobachtung.
Wenn eine manische Phase droht, bleibe ich viel zu Hause und
hore Entspannungsmusik, die mich erdet. Ich gebe anderen den
Rat, in dieser Zeit nur unbedingt notwendige Dinge zu kaufen
und vor allem nichts im Internet bestellen.

Welche Sorgen haben die Anrufer?

Wenn der bipolar Erkrankte in einer manischen Phase ist und
nicht medikamentos eingestellt ist, dann kann das fiir Angeho-
rige aufSerst belastend sein. Das reicht von Selbstiiberschitzung
und Uberheblichkeit bis hin zum Fremdgehen und Schulden
machen. Ich vergleiche die Bipolaritat mit einem brennenden
Holzstapel: Solange er brennt, herrscht die Manie. Die Asche
ist die Depression. So lange der Mann ,brennt“ fihlt er sich
saumaiflig gut und will natiirlich nichts von einer Erkrankung
wissen, da kommt man nicht an ihn ran.

Edmund Bornheimer ist stellvertre-
tender Vorsitzender bei der Deutschen
Gesellschaft fiir Bipolare Stérungen

Was raten Sie dann?

Abwarten, bis er wieder ansprechbar ist.
Nicht immer folgt gleich eine schwer
depressive Phase. In den Ubergangszei-
ten sollte man miteinander reden. Das
fallt Mannern meist schwerer, aber es ist
wichtig. Offenheit ist auch im Umgang
mit Freunden wiinschenswert, niemand
braucht sich zu schamen. Hilfe gibt es
in zertifizierten Kliniken. Auch tut es
gut, sich einer Selbsthilfegruppe anzu-
schliefden, ich selbst leite zwei davon.
Wer Hilfe holt, bekommt auch Hilfe.
Und dann ist es irgendwann wieder
moglich, ein geregeltes Leben zu fiihren,
das ganz normale kleine Hohen und
Tiefen hat wie bei Jedermann.

i

Weitere Infos:
wwuw.dgbs.de oder

per E-Mail unter
e.bornheimer@dgbs.de
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,,B1S Zur richtigen
Diagnose kann es
Jahre dauern*

Bipolare Stérungen sind weitverbreitet, dennoch werden sie
oft nicht rechtzeitig oder falsch diagnostiziert. Prof. Dr. med.
Andreas Reif, Direktor der Klinik fiir Psychiatrie, Psychoso-
matik und Psychotherapie am Universititsklinikum Frank-
furt, erklart warum.

Wie wird eine Bipolare Stérung diagnostiziert?

Es gibt zurzeit keinerlei Moglichkeiten, die Diagnose mithilfe
von Laboruntersuchungen oder anderen Untersuchungsme-
thoden zu stellen. Sie kann nur im Rahmen einer — manch-
mal sehr intensiven — psychiatrischen Untersuchung des Er-
krankten, manchmal auch der nachsten Angehorigen, eruiert
werden. Wesentlicher Bestandteil der Diagnosefindung ist ein
genauer Bericht der Lebensgeschichte und der Probleme des
Erkrankten. In Gespriachen versuchen wir, bestimmte fiir Bi-
polare Storungen charakteristische Symptome zu finden. Die
endglltige Diagnose wird in vielen Fallen — gerade wenn De-
pressionen das Bild dominieren - allerdings nicht beim ersten
Arztbesuch gestellt werden konnen, da Patienten mit Bipola-
ren Storungen teilweise sehr vielfaltige Probleme und Symp-
tome aufweisen kénnen. Im schlechtesten Fall kann das Jahre
dauern.

Jahre? Woran liegt das?

Depressive Menschen beispielsweise halten ihre iber langere
Zeitanhaltende Stimmungsveranderungen haufig fir schlech-
te Laune oder trosten sich damit, dass sie eine schlechte Pha-
se haben. Manische Menschen empfinden ihre gute Laune
und gesteigerte Leistungsfahigkeit nicht als Krankheit, denn
sie fithlen sich teilweise ausgesprochen gut und gerade bei
milderen Phasen, so genannten Hypomanien, wird dies von
den Patienten als recht positiv wahrgenommen, trotz der ne-
gativen Folgen. Auch verspliren viele Menschen immer noch
eine grofde Scheu, mit ihren psychischen Problemen zum Arzt
zu gehen. Wird der Leidensdruck schliefSlich zu grof3, wenden
sie sich zunéchst an ihren Hausarzt. Dieser ist jedoch unter
Umstanden nicht in der Diagnose der Bipolaren Storung aus-
gebildet. Eine Uberweisung an Fachérzte findet moglicherwei-
se gar nicht oder zu spat statt.
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Wie konnen Bipolare Stérungen
behandelt werden?

Die Behandlung verfolgt im Wesentli-
chen drei Ziele: Bei der Akutbehand-
lung versuchen wir, den Patienten
aus seiner momentanen manischen,
hypomanischen, depressiven oder ge-
mischten Krankheitsepisode heraus-
zuholen, den akuten Leidensdruck
zu reduzieren und die Krankheitsein-
sicht des Patienten wiederherzustel-
len. In dieser Phase der Behandlung
kommen, abhangig von der Schwere
und den Symptomen der Krankheits-
episode, verschiedene Medikamente
sowie auch andere biologische Thera-



i

pieverfahren zum Einsatz. Gerade in
der depressiven Phase wird auch psy-
chotherapeutisch behandelt.

Wie geht es dann weiter?

Ist beim Patienten eine deutliche Bes-
serung eingetreten, schliefst sich die
Erhaltungstherapie an. In dieser Pha-
se wird versucht, die optimale pro-
phylaktische medikamenttse Thera-
pie zu finden. Gleichzeitig muss eine
Psychotherapie und Psychoedukation
den Heilungsprozess unterstiitzen.
Hat sich die Stimmungslage des Pa-
tienten wieder normalisiert, gilt es,
langfristig weitere Krankheitsepiso-

Prof. Dr. Andreas Reif ist Direktor der Klinik fur
Psychiatrie, Psychosomatik und Psychotherapie am
Klinikum der Goethe-Universitat Frankfurt am Main.

Er ist Schatzmeister der Deutschen Gesellschaft fir
Bipolare Stérungen und Mitglied in deren Referat
.Forschung und internationale Beziehungen”.
Kontakt: a.reif@dgbs.de

Deutsche Gesellschaft fiir Bipolare Storungen (DGBS)

Die DGBS ist seit 20 Jahren ein Verband, der den Erfahrungsaustausch zwi-
schen Betroffenen, Angehdrigen, Professionellen sowie allen am Gesundheits-
wesen Beteiligten fordert. Hauptanliegen ist es, die Bediirfnisse von Menschen mit einer
Bipolaren Stoérung in Offentlichkeit und Gesundheitspolitik zur Geltung zu bringen
sowie die Forschung, Fortbildung und Selbsthilfe zu fordern. Ausfiihrliche Informationen
und hilfreiche Tipps unter: www.dgbs.de

den zu verhindern und den Patienten so vollstandig wie mog-
lich sozial und beruflich wieder einzugliedern.

Geht es irgendwann auch ohne Medikamente?

Das birgt ein grof3es Risiko. Patienten mit Bipolarer Stérung
gelten als diejenigen mit dem hochsten Selbsttotungsrisiko.
Aber es ist naturlich unser Ziel, die medikamentdse Therapie
auf das zur Erhaltung der ausgeglichenen Stimmung geringst
notige notwendige Mafs zu reduzieren. Unterstiitzend soll der
Patient durch verschiedene psychotherapeutische Mafdnah-
men lernen, mit seiner Krankheit umzugehen und eine be-
ginnende Krankheitsepisode zu erkennen.

MANN OH MANN
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WENN MAN INS
EIGENE MINUS
RUTSCHT

Autor Thomas Melle ist bipolar erkrankt. Sein Buch ,,Die Welt
im Riicken“ ist eine Offenbarung - radikal und fesselnd

»~Wenn Sie bipolar sind, hat Ihr Leben keine Kontinuitat mehr.
Die Krankheit hat Ihre Vergangenheit zerschossen, und in noch
stirkerem Maf3e bedroht sie Ihre Zukunft. Mit jeder manischen

3

Episode wird Ihr Leben, wie Sie es kannten, weiter verunmaog- Thomas Melle, geb. 1975, studierte
licht“, schreibt Melle iiber sich selbst. ,Die Person, die Sie zu sein ~ Vergleichende Literaturwissenschaft und
und kennen glaubten, besitzt kein festes Fundament mehr. Sie Philosophie in Tibingen, Austin (Texas)
konnen sich Threr selbst nicht mehr sicher sein. Und Sie wissen und Berlin. Er leidet seit vielen Jahren an
nicht mehr, wer Sie waren. Was sonst vielleicht als Gedanke kurz der manisch-depressiven Erkrankung,
aufleuchtet, um sofort verworfen zu werden, wird im manischen auch bipolare Stérung genannt. In ,,Die

Kurzschluss zur Tat. Jeder Mensch birgt wohl einen Abgrund in Welt im Riicken” erzahlt er von personli-
sich, in welchen er bisweilen einen Blick chen Dramen und langsamer Besserung

/ gewahrt; eine Manie aber ist eine ganze — und gibt einen auBergewohnlichen
THOMAS | . . C e .
/ Tour durch diesen Abgrund, und was Sie Einblick in das, was in einem Erkrankten
MELLE . . o S .
jahrelang von sich wussten, wird inner- so vorgeht. Es ist die fesselnde Chronik
halb kiirzester Zeit ungtltig. Sie fangen eines zerrissenen Lebens, ein autobio-
nicht bei null an, nein, Sie rutschen ins grafisch radikales Werk von héchster
Minus, und nichts mehr ist mit Ihnen auf literarischer Kraft, flir das er zahlreiche
verlassliche Weise verbunden.“ Auszeichnungen erhalten hat.

Thomas Melle, ,,Die Welt im Riicken", Taschenbuch, 12 €, Verlag
rowohlt. Auch als Horbuch erhéltlich, gelesen vom Autor selbst.

UNSER BUCHTIPP e ok,
_ _ . . Gefiihle
, Wir werden als Kinder schon darauf trainiert, zu funktionieren. . d k :
S, C . . s SII CIINC
Esist nicht wichtig, was wir wollen, es ist nur noch wichtig, was h .
Krankheit

wir mussen. Aber wenn wir unsere Psyche schlecht behandeln, W e et 1o i
wird sie krank. Wir miissen alle Gefiihle leben kénnen, damit 40 Tuiscen machen
die Psyche gesund bleibt“, so Dr. Christian Peter Dogs, der als
Kind Gewalt und Vernachldssigung erlebt hat.

In seinem Buch erklart der Facharzt fiir Psychiatrie und Psy-
chosomatik aus Lindau warum es so wichtig ist, unangeneh-
me Geflihle und Warnsignale des Korpers frithzeitig ernst zu
nehmen. Dogs: ,Wir selbst konnen jede Menge fir unsere
seelische Gesundheit tun.“

»Geflihle sind keine Krankheit®,
Dr. med. Christian Peter Dogs, Nina
Poelchau, Verlag ullstein, 12,00 €

12 MANN OH MANN



SERIE: "MANN, MACH DEIN DING¢«

Die Gestaltung eines
Stuhls muss sitzen

Martin Schroder aus dem ober-
¥ frankischen Coburg hat einen
Faible fiir Stiihle - fiir Stiihle,
die nicht nur schon aussehen,
sondern auch bequem sind. Als
junger Designer ist er mit sei-

# nen Stuhlkreationen bereits auf
vielen Messen und Ausstellun-
= gen vertreten. ,Mann oh Mann*
" hat einen Blick in die Werkstatt
1_1.;;,_; geworfen.

Herr Schroder, Sie haben sich dafiir entschieden, Stiihle
nicht nur herzustellen, sondern auch selbst zu entwerfen.
Wie kam es dazu?

Nach meiner Tischlerausbildung, wahrend der ich bereits Stiihle
bauen durfte, wollte ich mich im kreativen Bereich weiterbilden.
Stihle faszinieren mich seit jeher. Auf unzahligen Messen und
Ausstellungen habe ich dann gemerkt, dass es zwar eine grofse
Anzahl an schonen und beeindruckenden Stiihlen gibt, dass
man aber sehr selten einem Stuhl begegnet, auf dem man auch
gut sitzt. Das war der Impuls zu sagen, das mochte ich besser
machen. Ich habe dann mit grofder Unterstiitzung durch Prof.
Auwi Stiibbe an der Hochschule Coburg viel Wichtiges tiber die
Ergonomie beim Sitzen gelernt und verfolge nun seit einigen
Jahren den Ansatz, gute Stiihle zum guten und richtigen Sitzen
anzubieten, die sich zudem auch gut in Raume einfligen und
nicht als Fremdkorper wirken.

Woher nehmen Sie lhre ldeen, um neue Stiihle zu designen?
Einen Stuhl zu entwickeln dauert oft 1anger als ein Jahr. Obwohl
ein Stuhl vermeintlich fur den Laien als ein einfaches Mobelstiick
erscheint, gilt der Stuhl beim Bau und in der Entwicklung als
das komplexeste Mobelstiick tiberhaupt. Als Designer entwickelt
man in der Regel iber die Jahre eine eigene Philosophie, aus der
dann die Gestaltung heraus erwachst. Dabei helfen manchmal
vielfaltige Inspirationen, die dem Zeitgeist entsprechen. Dar-
aus entwickle ich dann ein zeitloses Design, das meine eigene
Handschrift tragt.

WHAT’S YOUR

STORY

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Kontakt und Infos unter
"~ www.schroedermartin.de

Ob mit oder ohne Armlehne: Stiihle von
Martin Schroder sind bequem und haben
ein zeitloses Design.

Wodurch zeichnet sich ein Stuhl mit
hohem Sitzkomfort aus?

Beim Sitzen muss man auf bestimmte
Dinge achten, etwa, dass der untere Rii-
cken wichtiger ist als der obere Riicken.
Der Sitzkomfort sollte beim Entwickler
noch vor der Gestaltung an erster Stelle
stehen, auch weil man ja im Normalfall
jeden Tag mehrmals zuhause auf dem
Stuhl Platz nimmt.

Wie viele Stiihle haben Sie selbst zu
Hause?

Jetzt musste ich beim Nachzéahlen ge-
rade laut lachen. Es sind tatséchlich
26 Stuick! Allerdings sind es fast alle
Prototypen, die sich gerade in der Ent-
wicklung befinden. Ich bin stolz, meine
fertigen Modelle jetzt im Oktober auf
den Designers Open in Leipzig prasen-
tieren zu konnen.

In dieser Rubrik stellen wir Mdnner vor, die leidenschaftlich sind, die fiir ihren Beruf
oder ihr Hobby brennen und dabei was bewegen. Mdnner, die mutig sind, neue Ideen
haben und damit auch noch Geld verdienen. Mdnner, die an sich glauben und ihr
Ding durchziehen. Mdnner, die sich bei aller Belastung noch Zeit fiir Freunde und
Familie nehmen. Klingt nach einer gesunden Lebenseinstellung? Ist es auch.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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,yJeder sollte zu seinem
Leben stehen.

Walter Kohl, Sohn des ehemaligen Bundeskanzlers, engagiert sich fiir die Pravention von Suizid.
Nicht ohne Grund, wie sein eigener Lebensweg zeigt. In ,,Mann oh Mann“ spricht er iiber seine
personliche Krise, die Chance des Neuanfangs und den Glauben an den Sinn unseres Daseins.

Herr Kohl, Sie sehen sich als ,,Wahl-
kdmpfer fiirs Leben“. Was verstehen
Sie darunter?

Jedes Jahr kommen in Deutschland
etwa zehntausend Menschen durch
Suizid ums Leben - und dies schliefst
die enorm hohe Dunkelziffer nicht mit
ein. Ein erschreckender Zustand, denn
Suizid fordert mehr Opfer als Tote durch
Drogen, Tote im Straflenverkehr und
Mordopfer zusammen. Gemeinsam
mit dem Frankfurter Netzwerk fir Su-
izidpravention (FRANS) setze ich mich
dafiir ein, dass Suizid nicht langer ge-
sellschaftlich ignoriert wird, dass nicht
langer peinlich beruhrt weggeschaut
wird, sondern dass Suizid als eine ge-
sellschaftliche Herausforderung ver-
standen wird. Eine Herausforderung,
an der wir wachsen konnen und durch
die wir Leben retten diirfen.

Sie sprechen sehr ehrlich iiber IThren
einstigen Suizidversuch. Was ist in Ih-
rem Leben damals passiert?

Anfang der 2000er Jahre erlebte ich
die tiefste Krise meines Lebens. Meine
Mutter, Hannelore Kohl, hatte sich in
meinem Kinderzimmer, in meinem
Jugendbett, das Leben genommen. Die
CDU-Parteispendenaffiare hatte mich,
obwohlich vollig unbeteiligt war, mei-
ner beruflichen Zukunft beraubt und
meine erste Ehe zerbrach. Ich fiihlte
mich gescheitert, mein ganzes bishe-
riges Tun schien entwertet. Die Gren-
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Walter Kohl ist der Sohn des ehemaligen deutschen Bundeskanz-
lers Helmut Kohl. Der 56-Jahrige ist Unternehmer, Autor, Redner und
Coach. Er ist verheiratet und hat vier Kinder. Seit 2015 ist er Schirm-
herr von FRANS. Weitere Infos zur Person www.walterkohl.de.

ze meiner personlichen Belastbarkeit war uberschritten. Die
aufderen Umstande und - das allerdings erkannte ich erst viel
spater - eigene lebensfeindliche und falsche Uberzeugungen
bzw. Verhaltensweisen hatten mich an den Rand meiner Mog-
lichkeiten gebracht und manchmal auch dariiber hinaus. Also
ordnete ich meine Angelegenheiten und bereitete meinen Suizid
in Form eines Unfalls vor, der dann fehlschlug.

Sind Sie dankbar, dass Ihr Suizidversuch missgliickt ist?

Sicher, denn sonst ware mein weiterer Lebensweg, der sich nun
ganz anders entwickelte, unmoglich gewesen. Ich begriff, dass
ich mein Leben anders in die Hand nehmen muss, dass ich alte
Glaubenssitze in neue Antworten wandeln muss, dass ich immer
das Recht und das Privileg der letzten, eigenen Meinung habe.



.“LL_FHT o irrg

> kram Dfhaft

ek kw

N ZU MUSSEN.

5 7 QR At darun,

sTraurigkeit
NICAT GEWINNEN (gm,

ZU LASSEN.

Durch meinen Tiefpunkt lernte ich neue Helfer kennen, Viktor
Frankl mit seiner sinnzentrierten Logotherapie, die Philosophie
der Stoiker, insbesondere von Seneca und Epiktet, und ich durfte
meinen Glauben wiederentdecken. Ein neuer Zugang zu Gott,
zur Bibel und schliefdlich zu mir selbst entstand.

Was haben Sie gelernt oder anders gemacht?

Durch meine Neuausrichtung offnete sich die Tir zu einem
neuen, freieren, viel gliicklicheren Leben, zu einem Leben,
dass ich mir frither so nie héatte vorstellen konnen. Ich habe
gelernt, dass der Umgang mit eigenen Gefiihlen kein Ausdruck
von Schwéche oder gar Unmannlichkeit ist, sondern eine ganz
besondere Chance, die uns befreien kann. Wir sind Gestalter
unseres Lebens, besonders in schwierigen Zeiten, das ist kein
platter Spruch, sondern eine Aufforderung gerade in Krisen sehr
gut zuzuhoren, Alternativen zu suchen, aus alten Denkmustern
auszusteigen, trotz Enttduschungen wieder zu vertrauen und
vor allem die Kraft der einseitigen Versohnung zu nutzen.

Sie sind seit 2015 Schirmherr des Frankfurter Netzwerkes fiir
Suizidprdvention FRANS. Es ist mutig, sich dadurch immer wie-
der diesem dunklen Kapitel des eigenen Lebens zu stellen...

Ich sehe das anders, denn heute kann ich dieses Kapitel, das
friiher so belastend war, sinnvoll und lebensrettend nutzen.
Dadurch wurde aus altem Schmerz neue Kraft, neue Sinn-
haftigkeit und das ist doch toll, oder? Auch dieses Kapitel
gehort zu meinem Leben und ich denke, dass jeder zu seinem
Leben stehen sollte. Dank meiner Erfahrungen kann ich nun
Gutes tun, helfen und aufkldren. Denn was kann es Schone-
res geben, als Leben zu retten? Seit 2012 bin ich als Coach,
Referent und Buchautor tatig. Es ist mir ein Herzensanliegen,
andere Menschen auf ihrem Weg zu mehr Selbstbewusstsein
und Lebensfreude sowie einem selbstgestalteten Leben zu
unterstiitzen - beruflich wie privat. Das erfiillt mich und
macht mich glicklich.

Was glauben Sie, trigt uns wirklich
im Leben? Sie haben dazu ein Buch ge-
schrieben...

Das muss jeder fiir sich selbst kldren,
ich kann dazu nur meine Meinung bei-
tragen. Mich tragt vor allem Klarheit,
die Tatsache, dass ich wichtige Fragen
klaren konnte. Im Buch mit Pater An-
selm Griin diskutieren wir eine Vielzahl
wichtiger menschlicher Themen wie
z.B. Herkunft, Liebe, Heimat, Schmerz,
Freundschaft, Umgang mit Enttau-
schungen und Angsten. Klarheit heif3t
Antworten fiir diese Themen zu haben,
vorbereitet zu sein. Eine weitere wich-
tige Kraftquelle ist Sinn, eben die Dinge
zu tun, die flir mich ein klares Woftir
haben, fiir die ich offen und offentlich
stehen kann, wie die Suizidpraventi-
on. Und schlief’lich Humor. Da gefallt
mir besonders ein Zitat meines Lieb-
lingspapstes Johannes XXIII, der sagte:
»Glovanni, nimm dich nicht so wichtig.*
Dieser Ausdruck von innerer Ruhe und
Abstand ist doch inspirierend, oder?

Was macht FRANS?

FRANS mochte Aktivitdten
biindeln, die Bevdlkerung so-
wie Professionelle fiir das Thema sen-
sibilisieren und sich fiir die Weiter-
entwicklung umfassender Hilfs- und
Bewdltigungsangebote in Frankfurt und
Umgebung einsetzen. Ein weiteres wich-
tiges Ziel von FRANS stellt die Entstig-
matisierung des Themas Suizid und
psychischer Erkrankungen im Allgemei-
nen dar. www.frans-hilft.de

MANN OH MANN 15
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Wie man als Erwachsener dem Leben begegnet, entscheidet sich
meist in der Kindheit. Resilienz heifst das ,,Powerpaket”, von
dem Eltern ihren Kindern schon frith méglichst viel mitgeben
koénnen. Kindertherapeut Dr. Torsten Lucas vom Universitéts-
klinikum in Liibeck spricht im Interview {iiber friihkindliche
Beziehungen, Selbstfiirsorge und falschen Stolz.

Herr Dr. Lucas, alle reden von Resilienz. Was bedeutet das
genau?

Resilienz umfasst alles in uns, was uns im Leben hilft. Zum Bei-
spiel Freunde zu gewinnen oder Halt und Freude zu verspuren.
Resilienz gibt Kraft, Krisen zu bewaltigen oder schmerzhafte
und belastende Erlebnisse zu verarbeiten, wie Enttduschungen,
Krankheit oder Verluste. Resilienz schafft Zuversicht, aus- oder
durchzuhalten, wo notig aufzubegehren und uns zu wehren!
Wer liber gentligend Resilienz verfiigt, kann Herausforderungen
schultern, Trauer zulassen und einen Neuanfang wagen.

Entsteht Resilienz schon im Laufe der kindlichen Entwick-
lung?

Richtig! Fachleute sprechen davon, dass wir alle im Laufe unseres
Lebens Bewaltigungs-Mechanismen entwickeln, wobei Kinder
sich meist an ihren Eltern orientieren. Das ist ein Repertoire von
Vorgehensweisen, die schon mal in einer Krise hilfreich waren,
im Umgang mit der Welt und mit mir selbst. Bei einer neuen
Belastung kann ich dann auf mein Repertoire zuriickgreifen
und es weiterentwickeln.

MANN OH MANN
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Ist Resilienz genetisch bedingt?
Teilweise: Korper, Seele und Grips sind,
wie wir sagen, ,bio-psycho-sozial“ ge-
pragt. Der Streit, dass unsere Merkmale
entweder nur genetisch oder allein
durch die Umwelt bedingt seien, ist
veraltet. Heute sprechen wir von epi-
genetischer Pragung, was in etwa be-
deutet, dass die Umwelt mafdgeblich
bedingt, welcher Teil unserer Gene wie
genutzt wird und welcher einfach nur
ungenutzt in uns schlummert.

Haben Jungs eigentlich ein anderes
resilientes Verhalten als Madchen?
Wir sind alle unterschiedlich, haben
aber oft gemeinsame Merkmale, wie
das Geschlecht. Das heif3t biologisch
definieren wir uns teils iber X- oder
Y-Chromosomen, Geschlechtshormo-
ne und Geschlechtsmerkmale, auch
wenn fiir unsere Identitatsbildung viele
andere Faktoren bedeutsam sind. Wir
werden bis heute verschieden erzogen,
gekleidet und vielleicht auch vom Vater
anders getrostet als von der Mutter. All
das kann dazu fithren, dass sich nach
einer Trennung der Junge lieber durch



MUTIG DIE WELT
ERKUNDEN

Sport und Heavy-Metall-Musik ablenkt
und abreagiert, wahrend das Madchen
mit der Freundin iber ihre Gefiihle
spricht und sich so Trost sucht - es
kann aber auch genau umgekehrt sein!

Was koénnen Eltern dafiir tun, dass lhr
Kind seelisch stabil heranwachst?
Wir kommen zwar unterschiedlich aus-
gestattet zur Welt, aber vor allem unsere
Familie und frithen Beziehungen sind
von hoher Bedeutung dafiir, was wir
erleben und fithlen, ob wir uns selbst
mogen und an uns glauben lernen, ob
wir Freunde finden und wer wir werden
und sein wollen. Das Beste, was Miitter
und Viater ihrem Baby und Kleinkind
mitgeben konnen, ist feinfiihlige und
verlassliche Zuwendung, die dem Kind
vermittelt, wertvoll und geborgen zu
sein. Das ermoglicht es ihr oder ihm,
eine sichere Bindung zu entwickeln,
als emotionales Fundament im Leben.
Tragende und belastbare Beziehungen
geben dem Kind Sicherheit und erlau-
ben ihm, mutig die Welt und dabei auch
sich selbst zu erkunden. Weil es weif3,
dass Mamas und Papas Schof? - oder
breite Schultern stets als sicherer Hafen
bereitstehen, wenn es kritisch wird.

Und woher konnen Eltern selbst die
Kraft nehmen, wenn das Leben mal
nicht so lauft wie erwartet?

Helfen kann es, inne zu halten und
sich auf eigene Stérken, Vorlieben und
Troster zu besinnen, auf das, was mir
friher geholfen, was mir Freude gege-
ben und Entspannung verschafft hat.
Und auf Menschen, die mir naheste-
hen oder die ich mag und kontaktieren
kann. Spatestens dann, wenn Stress

Dr. med. Torsten Lucas ist Kinder- und Jugendpsychiater und
Psychotherapeut. Er leitet die Padiatrische Psychosomatik “Die In-
sel” am Universitatsklinikum Schleswig-Holstein in Liibeck. Auf der

.Insel” werden emotional belastete Kinder und Jugendliche unter
intensiver Einbeziehung ihrer Familien behandelt. Dabei konnen sie
ihre eigenen Starken (wieder) entdecken und Hilfe erhalten, damit
es ihnen bessergeht und sie wieder Lust auf ihren Alltag, Hobbies,
Freunde und Schule haben. Mehr erfahren Sie unter:
www.kinderpsychosomatik-luebeck.de

ein Uberwaltigendes, traumatogenes Ausmaf? erreicht, ist aber
professionelle Hilfe ratsam, auf die jeder in Deutschland im
Rahmen der Krankenversicherung Anrecht hat! Den vereiter-
ten Blinddarm wiirden Sie doch auch nicht platzen lassen aus
falschem Stolz, nicht zum Chirurgen gehen zu wollen?! Unsere
eigene Selbstflirsorge ist ein wichtiges Vorbild flir unsere Kinder!

Bei welchem Verhalten des Kindes sollten sich Eltern profes-

sionelle Hilfe holen?

Also Trotzphase und Pubertat sind keine Krankheiten! Aber
schon méachtige Herausforderungen - fiir die Betroffenen selbst
und ihre Umgebung! Unangepasstes Verhalten muss noch kei-
nen Alarm auslosen, eher Fragen stellen nach dem ,,Warum?“
Umgekehrt konnen Kinder mit unauffalligem oder gar tiberan-
gepasstem Verhalten in grof3er innerer Not sein! Es geht also
um das innere Befinden und die Gefiihle der Kinder, darum,
wie es ihnen emotional geht! Manchmal zeigen sie das durch
aggressives Verhalten oder stille Lustlosigkeit. Es ist gut, wenn
feinfihlige Eltern hierzu frithzeitig eine Expertenempfehlung
einholen. Dafiir geeignet sind Psychologen, Padagogen oder
Arzte (Psychiater), die zusétzlich auf Kinder und Jugendliche
spezialisierte Psychotherapeuten sind und meist in Praxen oder
Beratungsstellen arbeiten.

MANN OH MANN
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MANN
EIN MANN?

Was macht den Mann von heute aus?

In diesem Fragebogen, exklusiv entwickelt
fiir ,Mann oh Mann¥, stellen wir Mannern
Fragen zum Mannsein. Dazu haben wir Lied-
zeilen aus ,,Manner“ von Herbert Gronemeyer
ausgewahlt. Lesen Sie in Bezug zum Text die
Antworten von ...

18 MANN OH MANN

... Moderator, Mediziner,
Kabarettist und
Schriftsteller
DR. MED. ECKART VON
HIRSCHHAUSEN

Manner nehmen in den Arm
Manner geben Geborgenheit
Manner weinen heimlich

Méanner brauchen viel Zartlichkeit

Welche Situationen beriihren Sie
besonders?

Wenn ich auf einer Demo von ,Fridays for
Future“ eingeladen bin, um iiber Klima-
krise und Gesundheit zu sprechen und
mir vorstelle, dass die Grundlagen zum
Leben fiir diese jungen Menschen gefdhr-
det sind durch zu viel falschverstandene
Madnnlichkeit: endloses Wachstum, unsin-
nige Status-Kdufe wie SUVs und mdnnli-
che Kriegstreiber in den Regierungen.

Maéanner kaufen Frauen

Manner stehen standig unter Strom
Manner baggern wie blode

Manner ligen am Telefon

Was tun Sie um sich zu entspannen?
Mein schonstes Gefiihl von Freiheit habe
ich, wenn ich in einem See auf dem Riicken
schwimme und in den Himmel schaue.

Mainner sind allzeit bereit...

Manner bestechen durch ihr Geld und
ihre Lassigkeit...

Minner haben‘s schwer, nehmen's
leicht...

Aufien hart und innen ganz weich...

Welche Rolle spielt Sex in Threm Leben?
Als Komiker auf der Biihne gibt es kein
dankbareres Thema als ,untenrum®. Gut,
dass ich noch andere Themen habe.



Und werden als Kind schon auf Mann
geeicht..

Was wollten Sie als Kind gerne werden?
Meine grofden Hobbys waren Witze sam-
meln, Zaubern und die Welt der Medizin.
Mit meiner Stiftung HUMOR HILFT HEI-
LEN bringe ich heute mehr Humanitdt in
die Humanmedizin mit den Clowns auf
den Kinderstationen, den Workshops fiir
Pflegekrifte, Musikprojekten von Friihge-
borenen bis Palliativmedizin. So gesehen
erfiille ich nicht nur Kindern einen Traum,
sondern auch mir — dank vieler Spender!

Minner haben Muskeln...
Mainner sind furchtbar stark...
Minner konnen alles...

Maénner kriegen'n Herzinfarkt...

Was ist Ihre grofite Stirke?
Verstdndlichkeit. Denn die meisten me-
dizinischen Dinge sind nicht selbstver-
stdndlich.

Oh Manner sind einsame Streiter...
Missen durch jede Wand, missen
Immer weiter...

Wo wollen Sie noch hin?

Ich bin gerne da, wo ich bin. Auf der Erde
ist es schoner als unter der Erde. Und da-
mit es auf der Erde schon bleibt, ist 2019
ein entscheidendes Jahr. Deshalb wiinsche
ich mir in der Arzteschaft mehr Bewusst-
sein fiir ,,Planetary Health® — nur mit ge-
sunder Luft, Wasser, Nahrung und Tem-
peraturen kann der Mensch gesund sein.

sSpenden Sie
Menschen ein
Lachen!

Fiir Dr. med. Eckart von Hirschhausen ist seine
Stiftung ,,Humor hilft heilen“ ein ernstes Anliegen.

Lachen ist die beste Medizin! Vor rund 25 Jahren
kam die Idee nach Deutschland, Clowns in Kran-
kenhéauser zu bringen. Gesunde konnen sich kranklachen
- und Kranke gesund. Professionelle Klinikclowns bringen
Leichtigkeit, muntern kleine und grofde Patienten auf und
starken Hoffnung und Lebensmut.

Fir Dr. med. Eckart von Hirschhausen war dies Grund genug,
bereits in den neunziger Jahren die ersten Klinikclown-
Initiativen in Deutschland aktiv zu unterstiitzen. Im Jahr
2008 griindete er schliefdlich seine eigene Stiftung: HUMOR
HILFT HEILEN. Die Stiftung HHH (sprechen Sie das einmal
laut aus!) setzt sich seitdem zum Ziel, bundesweit noch mehr
Menschen ein Lachen zu spenden.

Schon in jungen Jahren erkannte Eckart von Hirschhausen,
dass der Humor in seinem eigenen Leben eine wichtige Rolle
spielte. Mit einer selbst angelegten Witzesammlung erfreute
er Mitschiiler, Familie und Freunde. Als Zauberkiinstler trat
er spater im Seniorenheim seiner Grof3eltern auf und brachte
fréhliche Stimmung und ein Lachen an einen Ort, wo es sonst
eher nichtern zuging. Zu Beginn seiner Bihnenkarriere war
Eckart von Hirschhausen mit einer Zaubershow auf Tour
durch Krankenh&user und Kinderkliniken. Ein Junge war
schon langer in Behandlung mit ,selektivem Mutismus®,
einer seelischen Storung, bei der Kinder aufhoren zu spre-
chen. Bei seinem Auftritt wurden alle Kinder in die Zauberei
involviert, mussten laut zdhlen und mitmachen. Der Junge
»vergafd“ seine Storung und beteiligte sich plotzlich munter.

,Ich bilde mir nicht ein, dass es der entscheidende Moment
fur ihn war, aber vielleicht war es genau der kleine Anstofs,
der noch fehlte, um seine Heilung voran zu bringen“, erinnert
sich von Hirschhausen. ,Seitdem nehme ich die Rolle von
Humor, Musik, Kunst und anderen Wegen, uns zu ,verzau-
bern®, in ihrer Bedeutung fur die Heilung viel ernster. Das
war die Geburtsstunde von HHH.“

Spendenkonto HUMOR HILFT HEILEN

Postbank Hamburg, BLZ 200 100 20
Kontonummer: 999 222 200 oder via Spenden-
portal-Link auf www.humorhilftheilen.de

i
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- Etwa die Hdlfte aller Mdnner findet ihr ,bestes Stiick“ nicht
e1n gelungen - zu kurz, zu diinn, aber tatsdchlich auch manchmal
zu grof3 und zu dick. Warum Mdnner ihre Mdnnlichkeit von ein

paar Zentimetern abhdngig machen und wann die Linge aber

o
Penl s — tatsdchlich zum Problem werden kann, das erkldrt Urologe und
Sexualwissenschaftler Prof. Dr. Frank Sommer, weltweit erster
h ° k 1 Mdnnerarzt, im Gesprich.
S c 1 C s a Wie sieht der ideale Penis aus?
Den idealen Penis gibt es eben so wenig wie den idealen Busen

Od er - das alles liegt immer im Auge des Betrachters - und das ist
auch nie objektiv. Ich will damit sagen, jeder hat eine andere
Vorstellung von dem, was ideal ist.

wun d e r- Okay, aber gibt es nicht einen Richtwert?

Ja, den gibt es schon. Zahlreiche Studien konnten zeigen, dass ein
? durchschnittlicher Penis zwischen 8,6 cm und 10,7cm im uneri-
we rk H gierten und zwischen 12,9 cm und 16 cm im erigierten Zustand
misst. Ein Penis kleiner als 5 cm im unerigierten Zustand wird
medizinisch als zu klein erachtet.

Wenn das beste Stlick des Mannes
was hermacht, dann fihlt sich die

Mehrheit maskulin und sexuell

attraktiv. Was aber, wenn der Penis Stimmt die Formel: GroBer Penis gleich groBer SpaB beim Sex?
nicht nur gefiihit nicht der Norm Jeder muss herausfinden, wie er seinen Penis beim Sex einsetzen
entspricht? kann. Was stimmt, ist, dass die meisten Médnner sich mit einem
grofsen Penis potenter fithlen und meist auch selbstsicherer
auftreten. Grundsitzlich aber machen sich viel zu viele Manner
zu viele Gedanken um die Lange ihres Penis. Denn interessan-
terweise haben unsere eigenen Studien ergeben, dass ein Penis,
der etwas kurzer ist, aber dafiir einen guten Umfang hat, den
meisten Frauen mehr Freude bei der Sexualitit bereitet, und dass
dieser stabiler und héarter beim Aufbau der Erektion sein kann.
Aber ich will ehrlich sein, in manchen Fallen kann die Lange des
guten Stlicks schon Probleme bereiten. Namlich dann, wenn er
kleiner als etwa acht Zentimeter im erigierten Zustand ist. Ein
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sogenannter Mikropenis kann beim Ur-
inieren aber auch beim Geschlechtsver-
kehr Schwierigkeiten machen

Muss ich es als Schicksal hinnehmen,
wenn ER zu klein ist?

Die meisten Manner empfinden es als
solches und leiden sehr darunter, sie
ziehen sich zuriick, haben keinen Sex
mehr und konnen dartiber gar depressiv
werden. Daher rate ich jedem Mann, der
unzufrieden mit seinem Penis ist, in
die Sprechstunde eines Urologen oder
Andrologen zu gehen. Bei vielen stellt
sich heraus, dass der Penis gar nicht zu
klein ist und man findet andere Ansatz-
punkte, dem Patienten Orientierung zu
geben. Liegt tatsachlich ein Mikropenis
vor, gibt es Spezialisten, die durch einen
medizinischen Eingriff helfen kénnen.

Sie meinen, ein Penis kann moduliert
werden?

Derzeit entwickele ich ein Verfahren, um
den Penis durch kopereigenes Material
zu vergrofdern und dabei auch eine gute
Potenz und Stabilitdt sowie Belastbar-
keit des Penis zu gewahrleisten. Das
alles befindet sich jedoch erst im expe-
rimentellen Stadium. Die Zukunft muss
zeigen, ob diese Methode hilft. Grund-
sdtzlich sollte man sich vor operativen
Verfahren der Penisverlangerung bzw.
Penisverbreiterung sehr gut iiberlegen,

ob man das mochte. Ich ziehe
eher konservative, also nicht
operative Verfahren, vor. Ein
operativer Eingriff ist immer
ein Eingriff in den Korper, der
auch tatsadchlich mal nicht
zum gewunschten Erfolg fiih-
ren kann.

Es soll auch Operationen
geben, durch die ein einst
stattlicher Penis plotzlich
kleiner wird?

Ja, aber da ist die Ausgangs-
situation eine andere. Es
gibt einige medizinische
Eingriffe, die eine Penisver-
kiirzung zur Folge haben.
Chirurgische Eingriffe etwa
zur Behandlung einer Penis-
verkrimmung (IPP), eines
Prostatakarzinoms oder zur
Behebung einer erektilen
Dysfunktion (ED) kénnen
zu einer verringerten Penisgrofde fihren. Auch oder gerade in
diesen Fallen wenden wir unsere spezielle Technik an, um dem
Penis wieder mehr Gestalt zu geben. Aber auch durch gezielte
Ubungen, die der Patient vor einer solchen Operation selbst
durchfithren kann bzw. kurz danach, kann der Penis wieder an
Lange und Umfang gewinnen.

Prof. Dr. med. Frank Sommer ist
Prasident der DGMG und welt-
weit erster Arzt, der als Professor
fiir Ménnergesundheit berufen
wurde.

Sie meinen, ein schéner Penis kann antrainiert werden?

So dhnlich kann man das ausdriicken. Wenn der Penis geschrumpft
ist, kann dieser durch spezielle Trainingsmethoden wiederaufge-
baut werden. Gerade wahrend des normalen Alterungsprozesses
nimmt der Penis in der Regel auch an Umfang und Lange ab.
Aber dagegen kann etwas getan werden. Die Trainingsmethoden
bestehen meist aus speziellen sportlichen Ubungen, teilweise in
Kombination mit einer medikamentdsen Therapie. Hier gibt es
keine Standardtherapien, sondern nur individuelle Therapien.

Es soll auch Fille geben, in denen der Penis tatsachlich zu
groB ist?

Ja, ich habe schon mehrere Paare gehabt, bei denen der Mann
entweder von der Lange oder vom Umfang her einen so grof3en
Penis hatte, dass die Frau nicht in der Lage war diesen vaginal
aufzunehmen oder dabei grofse Schmerzen hatte. Das allerdings
kommt eher selten vor. Grundsatzlich gilt: Es ranken viele Mythen
um das Aussehen des Penis. Bevor Mann aber mit dem eigenen
ungliicklich wird, sollte er immer einen auf Mannergesundheit
spezialisierten Arzt aufsuchen, dem er sich anvertraut. Oft kann
ihm durch ein Beratungsgesprach schon viel geholfen werden,
so dass ein medizinischer Eingriff gar nicht notwendig ist. Denn
sehen Sie es mal so, liebe Manner, jeder Penis ist ein kleines
Wunderwerk der Natur.

MANN OH MANN
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EIN NEUANFANG ODER
DAS AUS DER BEZIEHUNG?

Wenn ein Partner an Depressionen oder
einer Sucht leidet, stellt das die Liebe
des Paares vor grofde Herausforderun-
gen. Nicht alle sehen sich gewachsen,
diese Schicksalsschlige gemeinsam zu
bewdltigen - ein Partner bleibt oft auf
der Strecke. In ihrem Buch ,,Gliicklich
getrennt” erklart die Mediatorin Nadja
von Saldern, wie man achtsam mitei-
nander umgeht, wenn die Liebe endet.

Eine Krankheit verandert den Menschen.
Eine Krankheit verandert die Liebe. Wenn
ein Partner schwer erkrankt, so richtet
sich die ganze Aufmerksambkeit auf des-
sen Krankheit. Er braucht in dieser Zeit
sehr viel Unterstiitzung und Verstandnis
durch den gesunden Partner. Dieser
aber leidet stark mit und muss sehr viel
zusatzlich leisten - je nach Erkrankung
manchmal iber Jahre. ,Haufig entwi-
ckelt sich daraus ein Ungleichgewicht
fir das imaginéare Schuldenkonto in der
Beziehung®, schreibt Nadja von Saldern,
gefragte Expertin beim Thema Trennung.
,Beide fliihlen sich damit nicht wohl,
spiren den Verlust des Gleichgewichts
und der Augenhohe, was zu Unzufrie-
denheit filhren kann und dann die Liebe
abtotet.”

Ein Grund fiir die schwindenden Gefiih-
le ist oftmals der Verlust der Sexualitit.
Der kranke Partner fiihlt sich nicht mehr
attraktiv genug oder hat ganz andere
Dinge im Kopf als Sex. Das ist schwierig
fir den gesunden Partner. ,Die Pflege
des Kranken fiihrt haufig zu einer El-
tern-Kind-Rolle, die die Sexualitédt aus
der Liebe nehmen kann*“, erklart Nadja
von Saldern, die gemeinsam mit ihrem
Ehemann eine Praxis flir Paartherapie
und Scheidungsmediation in Berlin
und Potsdam betreibt.
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~Leben ohne Bediirfniserfiillung”

»,Nur, wenn es uns gut geht, konnen wir eine lebendige Partner-
schaft fihren®, ist Nadja von Saldern tberzeugt. Das aber ist
bei Erkrankung und schweren Problemen eines Partners nicht
mehr der Fall. Egal ob es sich um Depressionen, Alkoholismus,
Zwange oder andere Krankheiten handelt, die Beziehung habe in
diesen Fillen ein ernsthaftes und schwer verdauliches Problem.
»~Wenn beide ihre wahren Bediirfnisse so sehr herunterregeln
missen, dass sie am Ende ein Leben ohne Bedirfniserfiillung
fihren, ist es manchmal noétig, sich zu trennen®.

Und dann kommt von Saldern als Mediatorin ins Spiel, die Paare
in dieser schweren Lebensphase unterstiitzt. Viele haben dabei
wieder zusammengefunden - manche haufig aber erst nach ei-
ner Trennung. Und andere sind gliicklicher dauerhaft getrennte
Wege gegangen. ,,Wird der Tiefpunkt zu .
einem Neuanfang fithren oder bedeutet "* . -
er das Aus der Beziehung?*, diese Frage g
miissen sich die Paare, die zu ihr kommen,

ehrlich stellen.

Wie ldsst sich ein Rosenkrieg vermeiden?

Tipps und wertvolle Hilfe gibt es im Buch
von Nadja von Saldern, ,,Gliicklich
getrennt®, Ullstein Verlag, € 15,00




Let’s talk about sex! Eine neue Veranstaltungsreihe in der
Berliner Urania bietet Aufkldrung fiir Erwachsene. Urologe
Prof. Dr. Frank Sommer, Vorsitzender der Deutschen Gesell-
schaft fiir Mann und Gesundheit e.V., wird Ende September
auf dem Podium sitzen und iiber Mythen rund um sexuelle
Themen sprechen.

Die Berliner Hautérztin Yael Adler hat stin-
digin ihrer Praxis mit Tabuthemen zu tun -
und redet auch gerne privat daruber. In
ihrem Buch ,Daruber spricht man nicht“ er-
zahlt sie, wie sie sich mit ihren Freundinnen
am Rande eines Grillabends tber sexuelle
Fantasien austauschte. Monate spiter traf sie
zufallig den Mann einer dieser Freundinnen.
Der bedankte sich tiberschwanglich bei ihr
mit den Worten: ,Ich weifd nicht genau, was
ihr an diesem Sommerabend miteinander
beredet habt, aber meiner Frau und uns hat
es sehr gutgetan.“

br. med Yol Adler ericlart

fard alles, wmd wmy pevnlich ivk

Uber Sex reden fillt auch im Jahr 2019 vielen noch schwer, aber
es hilft. Ende September wird Yael Adler genau das deshalb
in noch grofserer Runde tun, und zwar in der Berliner Urania,
einer Institution in Sachen Wissensvermittlung seit 1888. Dort
wird sie sich auf der Bihne mit Frank Sommer, Deutschlands
einzigem Professor fiir Mannergesundheit, tiber all das un-
terhalten, was Patientinnen und Patienten nur in grofdter Not
fragen. Motto der Veranstaltung: ,.Dr. Sommer fur alle“. Es wird
um weibliche Ejakulation und schrumpfende Hoden ebenso
gehen wie darum, ob und wann man beim oder gar vor dem
Date ein Potenzmittel nehmen sollte.

Das Event bildet den Auftakt zu einer ganzen Reihe zum Thema
»Sex Education®. Aufklarung fiir Erwachsene also, bei der auch
Themen wie weibliche Lust, Sex im Alter und Roboterliebe auf
der Agenda stehen werden. Mitkonzipiert und moderiert wird
sie von der Berliner Journalistin Brenda Strohmaier, die sich bei
der WELT um Zwischenmenschliches kiimmert. Ihre Beobach-
tung: ,Obwohl und gerade weil Sex im Internet heutzutage so

Weitere Informationen: www.urania.de

,,Dr. Sommer fiir alle

18 Uhr

10787 Berlin

Ill
°

allgegenwirtig ist und stindige neue
Bilder produziert, besteht ein riesiger
Aufklarungsbedarf in Sachen Liebe und
Erotik.“

Wie grofd der ist, erlebt auch Frank Som-
mer fast téglich: ,Es ist doch immer
wieder sehr erstaunlich, welche Mythen
es bezliglich der Sexualitat gibt“, erzahlt
er. So hore er immer noch von Patienten
krude Vorstellungen wie, ,dass jeder
Mann nur 2000 Schuss habe“ und ,,Ona-
nieren das Riickenmark weich mache®.
Und dann ist da noch die Sache mit den
Potenzmitteln: ,Die Verunsicherungist
riesig, wie man damit umgehen soll.*

Der Durst nach vertrauenswiirdigen
Informationen zeigt sich auch daran,
dass in jlingster Zeit im Netz etliche
Sex-Education-Angebote entstanden
sind, um solche Wissensliicken zu fiil-
len, von YouTube-Tutorials bis hin zur
fiktionalen Serie und Comedys. In den
USA hat sogar Liz Goldwyn, Enkelin des
berithmten Filmmoguls, mit viel pro-
minenter Hilfe eine Internetseite mit
Podcast unter thesexed.com gestartet.

Was bislang dringend fehlte: Ein
Ratgeberformat im echten Leben, bei
dem die Probleme eine reale Biithne
bekommen. Nun ist es soweit. Wer
wissen will, ober er doch dringend
einen Rabbit-Vibrator braucht oder
warum es seltsam juckt: 26. September,
18 Uhr, Urania Berlin. Fragen aus dem
Publikum sind gefragt. Und falls es
beruhigt: Man darf sie vorher anonym
auf einem Zettel abgeben.

MANN OH MANN
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,,ESS-Storungen bei Mannern
werden oft nicht wahrgenommen*

Es ist ldngst nicht mehr ein reines Frauenproblem. Mehr
Mainner als gedacht wollen dem Schonheitsideal eines
idealen schlanken Korpers entsprechen. Das kann in
vielen Fillen zu schweren Ess-Stérungen fiihren. ,Mann

oh Mann“ hat nachgefragt bei Sozialarbeiter und Systemi-
schen Therapeut Denis Rothmann vom BEL (Beratungszent-
rum Ess-Storungen Leipzig).

Beim Thema Essstorungen denken die meisten doch an junge Mdd-
chen, die einem Schlankheitsideal hinterhereifern. Ist das die Realitdt?
Ess-Storungen werden heute im Allgemeinen noch immer
sehr oft als ausschliefSlich weibliches Problem wahrgenom-
men. Dabei steigt die Zahl der betroffenen Manner stetig an.
Statistisch gesehen sind etwa zehn bis 15 Prozent der erwach-
senen Betroffenen mit Ess-Storungen mannlich. Bezieht man
verschiedene Symptome mit ein, die mit einer Ess-Storung
einhergehen, etwa exzessiver Sport, ist die Anzahl essgestorter
Méanner moglicherweise wesentlich grofder.

Warum ist das nicht bekannt?

Bei Mannern zeigen sich haufig gemischte Symptome aus
verschiedenen Formen von Ess-Storungen. Oft erfillen diese
auftretenden Symptome nicht alle Kriterien einer Diagnose und
lassen sich daher auch in kein klares Krankheitsbild einordnen.
Ess-Storungen bei Mannern zeigen sich anders als bei Frauen
und sind haufig nicht klar als solche erkennbar. Manner reden
auch oftmals weniger tiber ihre Unzuldnglichkeiten, Emotionen
und Schwierigkeiten, so dass sie haufig glauben, die Einzigen
mit der Problematik zu sein. Hinzu kommt, dass die meisten
Arzte bei Mannern nicht fiir Ess-Stérungen sensibilisiert sind,
so dass Diagnose und Therapie oft sehr spat, haufig erst bei
auffalligen Begleiterkrankungen erfolgt.
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Was sind die Ausloser fiir eine Ess-Sto-
rung?

Meist ein emotionaler Mangelzustand,
eine fehlgeleitete innerpsychische Kon-
fliktverarbeitung oder ein unbewusster
Versuch, ein psychisches Trauma zu
bewaltigen. Auch sind sie eine Form, auf
Schlankheitsideale und gesellschaftli-
che Normen in Bezug auf Korper und
deren Stigmatisierung zu antworten.
Gerade bei Jungen und Mannern tragt
eine starke Fixierung auf eine mannli-
che Idealfigur und unrealistische Wiin-
sche den eigenen Korper zu formen zur
Entstehung bei. Untersuchungen zei-
gen, dass bereits 15 Prozent der Jungen
zwischen elf und 17 Jahren Symptome
einer Ess-Storung aufweisen, 30 Prozent
der Jungen in dieser Altersstufe sich
zu dick finden und Gewicht verlieren
wollen und bereits 16 Prozent Didter-
fahrungen haben.

Warum gerade in so jungen Jahren?

Die Bedeutung von Schonheitsideal und
Korperkult nimmt bei Madnnern rasant
zu. Die sich wandelnde Geschlecht-
errollenverteilung verunsichert viele
Heranwachsende. Thre Muskeln sind
eines der wenigen Gebiete, in denen sie
sich klar von Frauen unterscheiden und
haufig wird der Korper so zur beson-



deren Definitionsquelle von Mannlich-
keit. Beim Ubergang der Kindheit zum
Erwachsensein entwickeln sich meist
erste Anzeichen fiir eine Ess-Storung
aufgrund von Koérperunzufriedenheit.
Hinter dem Wunsch nach einem ver-
meintlichen Traumkorper stecken aber
haufigauch seelische Probleme. Anorek-
tische (appetitlose) Jungen und Manner
stammen, ebenso wie anorektische
Madchen und Frauen ubrigens, hau-
fig aus Familien, in denen eine starke
Bindung zwischen den Familienmit-
gliedern besteht und autonomes Ver-
halten abgelehnt wird. Der Sohn wird
in solchen Familien sehr behiitet und
darf bei korperlichen Aktivitaten seine
Belastungsgrenzen nicht austesten. Das
kann zur Furcht vor Niederlagen und
zu einem labilen mannlichen Selbst-
bewusstsein fiihren.

Worin sieht Ihr Beratungszentrum seine
dringlichste Aufgabe?

Wir sind ein ganz niedrigschwelliger
Erstkontakt und Anlaufpunkt fiir Men-
schen mit Ess-Storungen. Wir mochten
motivieren, erste Schritte in Richtung
Gesundung zu gehen. Gerade auch in
Bezug auf Manner mit Ess-Storungen
mochten wir viel mehr sensibilisie-
ren und aufklaren, damit das Thema
bekannter in der Offentlichkeit wird.

Wie sollten sich Freunde oder Angehorige
verhalten?

Das Gesprach suchen. Dabei sollte nicht
das Gewicht oder das Essverhalten im
Mittelpunkt stehen und auch keine
Diagnosen gestellt werden. Am bes-
ten ist es, seine eigenen Beobachtun-
gen und Sorgen beziiglich der Person
auszudriicken. Auf keinen Fall sollten
Vorwtiirfe und Kritik im Raum stehen.
Ein weiterer Schritt ist, den Betroffenen
zu weiterfiihrender Hilfe zu motivieren,
dies kann ein Besuch in einer Bera-
tungsstelle oder einer psychothera-
peutischen Praxis sein, aber auch das

Denis Rothmann ist systemischer Einzel-, Paar- und Familienthera-
peut sowie Heilpraktiker. Seine Schwerpunkte sind unter anderem
Jungen- und Mannerarbeit. Weitere Infos gibt es beim Suchtzen-
trum Leipzig gGmbH, BEL - Beratungszentrum Ess-Stoérungen
Leipzig, www.bel.jetzt

vertrauensvolle Gesprach bei einem Hausarzt. Ganz wichtigist,
dass der Angehorige sich selbst ausreichend informiert und
Unterstitzung sucht, falls das Thema die zwischenmenschliche
Beziehung sehr stark belastet.

Kann man eine Ess-Storung auch ohne Therapie in den Griff bekom-
men?

Dies ist stark abhangig vom Schweregrad, der Dauer, sowie
der Art der Ess-Storung. So ist zum Beispiel eine Ess-Storung,
die vorwiegend durch Stress und dufiere Veranderungen der
Lebensumstande in Erscheinung tritt, leichter in den Griff zu
bekommen als Ess-Storungen, bei denen tiefere Ursachen wie
eine starke Selbstwertthematik, schwere Traumatisierungen
und Personlichkeitsstorungen eine Rolle spielen.

Bei der Bundeszentrale fiir Gesundheitliche Aufkld-
rung gibt es neben vielen Hilfestellungen auch die

Moglichkeit, sich online anonym beraten zu lassen,
was vielen eine erste Kontaktaufnahme erleichtert.
www.bzga-essstoerungen.de
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| Folgen undihren unermudlichen
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PROSTATITIS?

Entspannen Sie sich.

PROSTUROL Zapfchen

# reduziert Druckgefiihl und
Spannungsschmerz

# normalisiert das Wasserlassen
# wirkt da, wo der Schmerz sitzt

PROSTUROL

Entspannt gegen den Schmerz.
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Verwendungszweck: PROSTUROL® Zapfchen werden zur Linderung und Beruhigung lokaler Beschwerden im Anorektal-Kanal bei akuter und

m APOG EPHA chronischer Prostatitis sowie gutartiger ProstatavergréBerung angewendet, wie sie aufgrund von arteriellem Blutandrang in Folge von Entzin-

dungsreizen, auftreten kdnnen. Zusammensetzung: Kirbiskerne, Indischer \Wassernabel, Weihrauch, Strohblume, Vitamin E Acetat, Australi-

Ihr Partner in der Ur0|ogie scher Teebaum, Hyalurons&ure-Natriumsalz, halbsynthetische Glyceride, Medizinprodukt der Klasse lla
Vertrieb Deutschland: Apogepha Arzneimittel GmbH; 01309 Dresden, info@apogepha.de



Ihre Mannergesundheitspraxis

WIR
KUMMERN
UNS UM
MANNER-
GESUNDI—IEIT



