Mannerherzen heilen
Die Reise geht weiter und tiefer.
Zu alten Verletzungen und zuriick ins Leben.

Exposé zum zweiten Buch nach ,Mé&nnerherzen fihlen” von Christoph Gléckler

12.Mai 2026

Ménnerherzen heilen ist ein zutiefst menschliches Buch ber Verletzungen, Trauma,
Partnerschaft, Sehnsucht und Heilung aus einer méannlichen Perspektive.

1. Einstieg
Viele Manner stecken in einer tiefen Krise, ohne sich dessen wirklich bewusst zu sein.

Sie wirken souveran, leistungsfahig und kontrolliert. Doch innerlich sind viele erschopft
und leer. Sie ziehen sich zurlick oder verlieren sich in Arbeit, Sexualitat, Konsum oder
Sichten. Und Hinter der Fassade aus Souveranitat und Anpassung liegt oft ein
ungefihlter Schmerz:

Die Angst, verlassen und nicht wirklich geliebt zu werden.

Viele Manner haben friih gelernt, ihre Verletzlichkeit zu verstecken. Sie versuchen
unabhéangig zu sein, niemandem zur Last zu fallen und alles mit sich selbst
auszumachen. Doch der Preis dafir ist hoch: emotionale Isolation, innere Leere,
Beziehungsprobleme und der Verlust eines lebendigen Zugangs zum eigenen Herzen.

Gleichzeitig erleben viele Frauen Manner als emotional unerreichbar, Gberfordert oder
innerlich abwesend — und leiden ebenso unter dieser Dynamik.

,Méannerherzen heilen” erzéhlt von den verborgenen Verletzungen des Mannes und von
einem Weg zuriick in Beziehung, Wiirde, Lebendigkeit und innere Verantwortung.

Das Buch verbindet persénliche Erfahrung mit kérperorientiertem Traumaverstandnis
und richtet sich an Manner und Frauen gleichermalen.

2. Worum geht es in dem Buch?

Wahrend ,Mé&nnerherzen flihlen” vor allem die Verletzungen mannlicher Herzen sichtbar
machte, geht ,Médnnerherzen heilen” einen entscheidenden Schritt weiter: Es geht um
die notwenige Heilung, Reifung, Bewusstwerdung und Verantwortung auf dem Weg
zum Mannsein.

Das Buch verbindet personliche Erfahrungen mit Erkenntnissen aus Kérperarbeit,
Nervensystem- und Traumaverstdndnis sowie Beziehungspraxis. Es beschreibt auf
ehrliche und fiihlbare Weise die inneren Konflikte vieler Manner — und die Sehnsucht
nach echter Verbindung.
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Im Mittelpunkt stehen unter anderem:

e Die Verlassenheitswunde hinter Kontrolle und emotionaler Unabhangigkeit

® Die Angst vor Vereinnahmung und Nahe

e Unsicherheit und fehlendes Commitment in Beziehungen

e Emotionale Uberforderung und innerer Riickzug

e Die Sehnsucht nach ménnlicher Kraft und Orientierung

* Die Frage, welche Verantwortung von Mannern heute wirklich gebraucht wird
® Die Suche nach einem Platz im Leben und einer sinnvollen Aufgabe

Dabei geht es nicht um eine theoretische Analyse von Mannlichkeit, sondern um eine
tief menschliche Reise in die emotionale Realitat vieler Ménner.

3. Die zentralen Themen

Die verborgenen Wunden des Mannes

® Mutter- und Vaterwunde

e Die Dynamik von Verlassenheits- und Vereinnahmungswunde
e Die narzisstische Verletzung

e Anpassung und falsche Souveranitat

® Rickzug und Selbstabwertung

Manner in Beziehungen

e Angst vor Nahe und Verlust

* Emotionale Abhéngigkeit und innerer Riickzug

* Mannliche Aggression und emotionale Uberforderung

* Warum viele Frauen in Beziehungen emotional erschopfen

* Wege zu Kommunikation, Intimitat und einer bewussten Sexualitat
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Manner und Mannlichkeit

e Konkurrenz und Misstrauen unter Ménnern

* Toxische Mannlichkeit und falsche Fiihrung

¢ Briiderlichkeit und heilsame Raume unter Mannern
e Der Weg vom Sohn zum reifen Mann

® Eine neue Form von Prasenz und Verantwortung

Das sensible Mannerherz

e Sensibilitdt als Gabe und Herausforderung

* Kdrperorientierte Werkzeuge zum Umgang mit Emotionen und Uberforderung
e Aus dem Herzen sprechen und zuhoren

e Konkrete Heilungswege fiir Ménner

¢ Das Potential sensibler mannlicher Herzen

4. Was macht das Buch besonders?
,Ménnerherzen heilen” ist keine theoretische Abhandlung tGber Mannlichkeit.

Das Buch verbindet radikale Ehrlichkeit, korperorientiertes Traumaverstandnis auf Basis
des Nervensystems und eine poetisch-fiihlbare Sprache.

Es liefert keine schnellen Losungen, keine ideologischen Positionen und keine einfachen
Schuldzuweisungen. Stattdessen eroffnet es einen Erfahrungsraum:

e Fir Manner, die sich selbst besser verstehen, spiiren und verandern méchten.
e Fir Frauen, die die innere Welt von Ménnern tiefer begreifen wollen.

Die besondere Starke des Buches liegt in der Verbindung aus emotionaler Tiefe,
konkretem Erfahrungswissen und einer Sprache, die nicht analysiert, sondern berihrt.

5. Zielgruppe

Das Buch richtet sich an:
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® Ménner, die sich emotional abgeschnitten, erschopft oder innerlich leer fihlen
* Sensible Manner, die zwischen Rickzug und Sehnsucht nach Verbindung schwanken

e Feinflhlige Ménner, die Schwierigkeiten haben, innere Kraft und Verantwortung zu
entwickeln

® Méanner, die ihre Beziehungsmuster verstehen und verandern méchten

e Frauen, die Manner tiefer verstehen und ihre eigenen Beziehungserfahrungen
reflektieren wollen

® Menschen mit Interesse an Trauma, emotionaler Heilung und bewusster
Beziehungskultur

6. Warum dieses Buch jetzt relevant ist
Wir leben in einer Zeit, in der die Krise, in der viele Manner stecken, unverkennbar ist.

Sie zeigt sich in Uberforderung, Sinnverlust, Beziehungsunféhigkeit, Aggression,
Rickzug, Einsamkeit und wachsender Orientierungslosigkeit.

Gleichzeitig nehmen gesellschaftliche Polarisierung und radikale Formen ménnlicher
|dentitatssuche zu. Viele Ménner schwanken zwischen alten Rollenbildern und
modernen Entwicklungen.

Dabei spliren immer mehr Menschen:

Die Frage nach einer gesunden Mannlichkeit ist keine Randfrage, sondern eine
gesellschaftliche Notwendigkeit.

,Ménnerherzen heilen” eroffnet einen neuen Zugang zu Méannlichkeit:

Nicht Gber Harte, Schuld oder Ideologien, sondern tber Bewusstheit, Berihrbarkeit,
emotionale Reife und innere Verantwortung.

Das Buch macht sichtbar, dass Heilung keine Schwache bedeutet - sondern die
Grundlage fur echte Beziehung, Prasenz und Lebendigkeit ist.
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