eulich schickte mir
Facebook wieder einmal unaufgefordert eine
Nachricht: ,,Hallo Peter! Wir finden, Freund-
schaft ist etwas Besonderes. Seit 10 Jahren
bist du mit Axel auf Facebook befreundet.
Glickwunsch zum Jahrestag!“ In der Regel
tberlese ich solche Meldungen einfach, aber
dieses Mal blieb ich héngen: Facebook lag
wie so haufig falsch — und hatte doch Recht.
Nein, ich bin nicht seit 10 Jahren mit Axel
befreundet, wir kennen uns schon aus der
Schule. Und nein, befreundet wire auch zu
viel gesagt, wir haben seit 9 Jahren kein Wort
gewechselt, wohnen inzwischen 1000 Kilo-
meter voneinander entfernt und haben auch
sonst wenig Gemeinsamkeiten. In den Jahren
vor dem Abi war das allerdings anders: Jeden
Tag nach der Schule hingen wir gemeinsam
ab, da gab es ein Ritual aus Kneipe, Weifbier
und Flipper, bevor sich jeder nach Hause auf-
machte und fiir die nachste Klausur biiffelte.
Aber: Ja, Facebook, Freundschaft ist etwas
Besonderes. Nur bemerken Manner das in den
meisten Féllen erst, wenn es viel zu spét ist.

WARUM GIBT’S FREUNDE NICHT AUF REZEPT?
Nattirlich kann ich als Mann auch ohne Min-
nerfreundschaften durch das Leben gehen.
Studien zeigen aber: Es wird dann ein kurzes,
anstrengendes und ungesundes Leben. Der
Biologe Dr. Oliver Schiilke hat mit Professorin
Julia Ostner von der Universitat Gottingen und
dem dortigen Deutschen Primatenzentrum
Mannerfreundschaften bei Makaken in Thai-
land und Marokko beobachtet. Ein Ergebnis:
»Mdnnchen, die intensiver freundliche Inter-
aktionen mit anderen Mdnnchen zeigten, re-
agierten in einer angespannten Situation mit
einem geringeren Anstieg des Stresslevels
Sie produzierten weniger Glucocorticoide, die
den Korper kurzfristig in Alarmbereitschaft
versetzen, langfristig allerdings negative Aus-
wirkungen auf die Gesundheit haben.

Es gibt eine ganze Reihe weiterer Studien,
die einen direkten Zusammenhang zwischen
Ménnerfreundschaft und Gesundheit herstel-
len. ,,Manner die mehr Freundschaften pfle-
gen, leben langer und gesiinder*, fand etwa
Dr. Geoffrey L. Greif von der University of
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Maryland in mehreren Untersuchungen und
Befragungen heraus — nachzulesen unter an-
derem in seinem bislang nur auf Englisch
erschienenen Buch ,,Buddy System — Under-
standing Male Friendship“ (Oxford Univer-
sity Press, zirka 30 Euro). Eine Studie an der
University of Michigan kam zu dem Ergebnis,
dass schon ein freundschaftlich gutes Verhalt-
nis zum Nachbarn das Risiko eines Herzin-
farktes halbiert. Experte Schiilke fiigt hinzu:
»Eine enge Freundschaft kann das Leben so
sehr verlangern, wie 15 Zigaretten am Tag es
verkiirzen. Das ist eine relevante Grofe

WOZU KUMPELS, WENN ES FRAUEN GIBT?
Nun kénnte man einwenden: Ich habe doch
gentigend Frauen in meinem Leben — wozu
brauche ich da andere Ménner als Freunde?
Doch dabei fillt unter den Tisch, dass beide
Beziehungen komplett andere Funktionen er-
fiillen und sich nicht wechselseitig ersetzen.
Mannerforscher Bjorn Siiffke aus Leopolds-
hohe (www.maenner-therapie.de) bringt’s auf
den Punkt: ,,Einen besten Freund zu haben,
ist nicht nur schon, es reduziert auch in nicht
unerheblichem Mafe die emotionale Abhin-
gigkeit von Frauen. Die Partnerin ist dann
schlichtweg nicht mehr die einzige Bastion
gegen die Einsamkeit, so wie es heute leider
bei vielen erwachsenen Mannern der Fall ist.
Die meisten merken erst bei einer Trennung,
in welches Loch sie fallen, weil kein Netz aus
guten Kumpels sie aufféngt. ,,In vielen Fillen
diirfte ein echter Mannerfreund zudem eine
deutliche Entlastung fiir die Partnerschaft
sein, die damit von vielen Angsten, Zwingen,
Abhangigkeiten und Unausgesprochenheiten
befreit werden konnte“, erginzt Siiffke.

Das Schone an Mannerfreundschaften ist:
Sie funktionieren ganz anders als Beziehun-
gen zu Frauen — und als Beziehungen unter
Frauen. ,,Frauen tauschen sich mehr iiber die
Dinge aus und reden, Ménner verbinden eher
gemeinsame Erfahrungen und Erlebnisse®,
sagt Manner-Coach Bjern Thorsten Leimbach
(www.maennlich.de). ,,Im Sport, auf Reisen,
bei Herausforderungen, die man meistert —
all das schafft oft eine starke Verbindung, die
dann tiber Jahre hilt.“ Buchautor Leimbach »

DAS
BUDDY-
PRINZIP

Maénnern féllt es oft schwerer
als Frauen, Freundschaften

zu pflegen. 7 wichtige Regeln,
die sagen, worauf’s ankommt

REGEL 1: HANDELN, NICHT REDEN
Mannerfreundschaften wachsen durch
gemeinsame Erfahrungen. Nichts wirkt
nachhaltigerals Sport, Ausfliige, Urlaube,
Abenteuer — das schweiBt zusammen.

REGEL 2: WIEDERHOLEN

Kumpels brauchen RegelmaBigkeit und
Rituale. Beim gemeinsamen Sport ergibt
sich das durch Trainingstermine zumeist
von selbst. Fir andere Aktivitaten sollten
Sie feste Zeitfenster vereinbaren: einmal
in der Woche, im Monat, im Quartal — je
nachdem, wie sehr Sie und Ihre Freunde
privat und beruflich eingespannt sind.

REGEL 3: ALLES AUSSER FRAUEN |
Unter sich gehen Manner miteinander
hart, aber herzlich um. Sobald auch nur
eine Frau dabei ist, tendieren viele dazuy,
sich wie die Hahne aufzuplustern. Daher:
Mé&nnerfreundschaft wortlich nehmen.

REGEL 4: EIN MANN, EIN WORT
Reagieren Sie schnell auf Nachrichten
und Anfragen der Kumpels. Kaum etwas
anderes zerstort Vertrauen mehr als
E-Mails, die in Postfachem vermodern.

REGEL 5: FREUNDE GEHEN VOR
Der Mannerabend hat absolute Prioritat.
Sie soliten ihn nur im absoluten Notfall
absagen — ganz besonders beim Sport,
wenn Sie ein ganzes Team schwachen.

REGEL 6: KEINE GEHEIMNISSE
Auch wenn die meisten Manner nicht so
viele Worte machen: Ist das Vertrauen
unter Freunden groB genug, gibt es kein
Thema, das Sie mit den Buddys nicht
besprechen kénnen — und die mit [hnen.
Wichtig: Was aus einer Mannerrunde
kommt, bleibt stets in der Mannerrunde!

REGEL 7: VORBILD SEIN :
S6hne lernen von ihren Vatern. Seie_zn Sie
ein Vorbild im Umgang mit den Kleinen
und darin, wie Sie lhre Freundschaften
pflegen — diese Saat wird wachsen.



HEUTE_
NUR FUR
JUNGS!

Mannerabend ja, schlechtes
Gewissen nein — so bereiten
Sie die Liebste am besten vor

TAKTIK Machen Sie kein groBes Ding
aus dem Méannerabend. Ein normales
Treffen wie viele — kein Grund fr sie,

neidisch oder gar eifersiichtig zu sein.

REVANCHE Erwahnen Sie im gleichen
Atemzug aber auch das folgende
Wochenende, das Sie ausschlieBlich fur
sich und Ihre Partnerin einplanen.

TEAMPLAY Sie haben sicher auch ein,
zwei Kumpels, die Ihre Frau unaus-
stehlich findet. Erwéhnen Sie also auf
Nachfrage lieber die anderen der
Gruppe, deren Einfluss sie gutheiBt.

NETZWERK Dank Instagram und Face-
book ist die Liebste nur einen Klick
davon entfernt, Teil des Mannerabends
zu werden. Also, Smartphone aus!
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Das gemeinsame Feierabendbier kann ein
Anfang sein — doch viel mehr als Smalltalk
schweiBen Abenteuer Manner zusammen

(,Mannlichkeit geniefen®, Ellert & Richter,
zirka 17 Euro) erganzt: ,Ich glaube, Manner
entwickeln Gefiihle weniger tiber Gesprache
und mehr iiber kérperliche Tatigkeiten.“ Eine
gemeinsame Leidenschaft, im gleichen Team
spielen, das schweift zusammen. ,,Der Fokus
ist nicht so sehr auf den anderen Mann ge-
richtet, sondern aufs gemeinsame Hobby*, so
der Experte. Hinzu kommt eine ganz andere
Form von Korperlichkeit: Kumpels rempeln
sich an, nehmen sich in den Schwitzkasten,
schenken sich nichts — und sind doch oder
gerade deshalb beste Freunde. Psychologen
nennen das positive Aggression. Im Umgang
mit Frauen findet so etwas eher selten statt.

ZEIGEN KUMPELS AUCH MAL GEFUHLE?

Und noch etwas unterscheidet Mdnner- und
Frauenfreundschaften: Man achte nur einmal
auf die typischen Rituale, wenn Frauen und
Minner wo auch immer aufeinandertreffen.
Die Freundinnen fragen sich: Wie geht es dir?
Freunde fragen: Wann hast du wieder Zeit,
mit dem Motorrad in die Berge zu fahren? Das

Problem vieler Manner ist: Sie stellen diese
Frage viel zu selten. Das beobachtet auch
Minner-Coach Leimbach: ,,Jm Grunde ihres
Herzens sind auch Méannern Freundschaften
wichtig; ich glaube allerdings, dass sie diese
zu wenig wertschitzen und pflegen — im Ge-
gensatz zu Frauen.“ Unter Minnern gibt es
oft so etwas wie ein ungeschriebenes Gesetz,
nicht zu reagieren. Einer schreibt eine Mail,
in der er ein gemeinsames Wochenende oder
auch einen Mannerabend vorschlagt, und die
Kumpels antworten eine Woche lang nicht
drauf, Unter Frauen gibe es so etwas nicht =
da meldet sich Whatsapp im Minutentakt.
Biologe Schiilke hat festgestellt, dass nicht
nur die Zahl der Freundschaften, sondern vor
allem deren Tiefe dafiir verantwortlich ist, in-
wieweit sie etwa zur Stressreduktion beitra-
gen. Da haben Ménner Defizite. Nur 38 Pro-
zent von ihnen, so eine Umfrage von Geoffrey
L. Greif, wenden sich mit ernsthaften Sorgen
an ihre Kumpels. Ist die Minnerfreundschaft
also nicht viel mehr als die Fortsetzung eines
FuRballspiels auferhalb des Sportplatzes — »

Folo: ROBERT DEUTSCHMAN/GETTYIMAGES




LOS GEHT’S, MANNER!

Rufen Sie schnell lhre Kumpels an: Bel unserem #MHMaénnerabend
konnen Sie mit Ihren besten Freunden viel erleben und viel sparen

Ob Sie die Skier anschnallen oder ins Kino gehen, der Men's-Health-Mannerabend ist fiir Sie
ein Gewinn. Unsere Partner bieten Ihnen fiir Ihre kommende Kumpelsrunde Rabatte und
Verglnstigungen. Einfach den Coupon ausschneiden oder die Aktionscodes online eingeben
(alle Aktionen finden Sie auch unter MensHealth.de/maennerabend). Teilen Sie unter
dem Hashtag #MHMannerabend Fotos Ihrer Unternehmungen auf Facebook oder Instagram.

original

actcamp

THE OUTDOOR FITNESS MOVEMENT

MANNER, MOTIVIERT EUCH!

Ein gutes Training braucht frische Luft, SpaR —
und einen guten Trainingspartner. Daher laden
wir Sie und Ihre Kumpels zu einem Boot-Camp
(www.original-bootcamp.com) im Park um die
Ecke ein. Ohne Dach, ohne Schnickschnack, mit
Trainern, die lieben, was sie tun. Bei Anmeldung
zwischen 12.10. und 12.11.2016 gibt es 20 Euro
Rabatt. Code': Maennerabend @Bootcamp

KINOWELT

DAS KINO-EVENT FUR ECHTE KERLE
Ultimative Action und coole Helden: willkommen
in der UCI-Heroes-Night-Preview! In allen UCI
KINOWELTen, zum Sonderpreis von 5,50 Euro
pro Ticket.2 Nur giltig fur die Previews von ,The
Accountant” (Action-Thriller mit Ben Affleck) am
19.10.16 und , Jack Reacher 2“ (mit Tom Cruise
als Geheimagent) am 9.11.16 Der Heroes-Night-
Rabatt-Code: V1IM428Q6N8UOVJOX4S9QXB

'Dieses Angebot gilt nur fiir Neukunden

o

LASSEN SIE DIE WURFEL ROLLEN

Mal wieder alle um einen Tisch versammeln und
eine Runde zocken? Unbedingt! Eine Spitzen-
auswahl an Gesellschaftsspielen (unser Tipp:
das Action-Wiirfelspiel ,Zock 'n’ Roll*) finden Sie
jetzt unter www.schmidtspiele-shop.de. Mit
dem Online-Rabatt-Code MHZOCKEN erhalten
Sie zwischen dem 12.10. und dem 12.11.2016

30 Prozent Preisnachlass auf dieses launige
Gesellschaftsspiel. Der Versand ist kostenlos!

HorsrAU @ MONCHEN

BISPINGEN

PISTEN-SPASS ZU ZWEIT

Zeit, sich mit den Kumpels auf die Bretter zu
schwingen: Der Snow Dome Bispingen bietet
anldsslich des MH-Mannerabends folgende
Rabatt-Aktion: 2 Tagestickets zum Preis von
elnem (37 Euro). Dazu einfach diesen Coupon
ausschneiden und an der Kasse vorzeigen.

PLUS: EIN PROSIT AUF DIE FREUNDSCHAFT!
Zusétzlich erhalten Sie im Hofbréau-Wirtshaus
im Snow Dome Bispingen mit diesem Coupon
2 MaB Bier (jewelils 1 Liter) zum Vozugspreis
von 8,40 Euro. Beide Rabatt-Aktionen gelten
vom 12.10. bis zum 12.11.2016.
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?72gl. Zuschlagen: Infos und Standorte: www.uci-kinowelt.de

b MYCOUCHBOX ﬁ

GENUSSLICHER CHILL-OUT-ABEND

Sie planen einen Couch-Abend? Schoki, Niisse,
Chips & Co. dlrfen da natlirlich nicht fehlen. Mit
dem Aktionscode MHMCB16 kénnen Sie unter
www.mycouchbox.de jetzt die prall gefiillte
Mannerabend-Snackbox zum Vorzugspreis von
15 Euro bestellen (ohne Code sind's 19 Euro).
Der eigentliche Warenwert liegt bei rund 25 Euro.
Na, dann lassen Sie sich’s mal schmecken.
Achtung — die Sttickzahl ist auf 800 limitiert!

JOCHEN
SCHWEIZER

Du bist, was du erlebst.

ACTION-MOMENTE MIT FUN-FAKTOR
Teilen Sie unvergessliche Abenteuer mit lhren
Freunden: Ob Fallschirmsprung, Whisky-Tasting
oder Quad-Tour, mitdem Code MHR201607
erhalten Sie einen Preisnachlass von 20 Euro
auf eines von mehr als 2000 Erlebnissen von
Jochen Schweizer (www.jochen-schweizer.de).
Gultig ist das Angebot von 7. bis 13. November
2016 bei einem Mindestbestellwert von 99 Euro.

Pro Bestellung st nur ein Code einlgsbar. Nicht méglich sind
Kombinationen mit anderen Rabattaktionen, die Anrechnung
auf einen Wertgutschein (auch als Geschenk-Karte oder
Erlebnis-Klub-Karte) oder Umtausch sowie eine nachtrigliche
Einlosung oder Barauszahlung, Der Weiterverkauf ist
untersagt, der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

zusammen kdmpfen, siegen, feiern? Experte
Leimbach widerspricht: ,,In meinen Seminga-
ren erlebe ich es immer wieder, dass wahre
Minnerfreunde sich durchaus tiber Gefiihle
austauschen.“ Andere hingegen hitten schon
Probleme bei der Ubung, sich beim langen
Handschlag intensiv in die Augen zu blicken,
Vielen Mannerbeziehungen mangelt es an
Emotionalitit. Schuld daran sind die eigenen
Viter beziehungsweise deren Abwesenheit,

WIE PRAGT FREUNDSCHAFT BEZIEHUNGEN?
,»Das Problem ist, dass viele Manner keine Er-
fahrungen mit ihrem Vater gemacht haben,
weil sie zu dominant von der Mutter erzogen
wurden. Die Vaterbeziehung ist immer auch
ein Modell fiir Mannerfreundschaft und den
Umgang unter Mdnnern®, sagt der Manner-
Coach. US-Autor Greif untermauert das mit
seinen Umfragen: ,,60 Prozent aller Méanner,
die mit ihren eigenen Mannerfreundschaften
zufrieden sind, sagen, dass auch ihre Viter
solche Freundschaften pflegen.“ Zum Gliick
dndert sich da etwas in unserer Gesellschaft.
»Die hdufigste Antwort von Mannern auf die
Frage, was sie im Leben heute anders machen
wiirden, lautet: mir fiir meine Kinder mehr
Zeit nehmen®, sagt Leimbach. Eine positive
Tendenz. ,Viele erkennen den Wert von Va-
terschaft Der Grundstein fiir gute Manner-
freundschaften als Erwachsener werde schon
im Sandkasten gelegt: ,,Manner miissen das
Selbstbewusstsein entwickeln, eine eigene
Rolle mit den Kindern einzunehmen, sollten
nicht einfach nur die Mutter kopieren. Es geht
darum, gemeinsam etwas zu erleben.“ Nicht
quatschen, machen — das zieht sich wie ein
roter Faden durch die Minnerfreundschaft,
vom Sandkasten bis zum Golfplatz. Frauen
mogen Beziehungen pflegen konnen, indem
sie sich nur SMS schicken. Méanner nicht. Sie
brauchen dazu das gemeinsame Wochenende
oder den Ménnerabend (siche Randspalte auf
Seite 136). Vielleicht sollte ich Axel und die
anderen Abi-Kumpels mal wieder zu einem
Dreisatz aus Kneipe, Weif3bier und Flipper
einladen. Was sind schon 1000 Kilometer? @

Gemeinsame Aktivitaten mit Freunden,
bei denen man wortlos zusammen €in
Ziel erreicht — Bergsteigen etwa oder
Mountainbiken — sind unserem Autor

2 . Peter Schmidt-Feneberg die liebsten
Als Expene Bjern Leimbach im Interview das typisch
mannliche Verhalten ansprach, auf Nachrichten von
Freunden nur langsam zu reagieren, fiihite er sich
ertappt. ,Auf meinem Handy gibt es bestimmt noch
zwei, drei unbeantwortete SMS von guten Kumpels.”

Folo: MARCUS YOGEL




