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Vorwort

Als ich 1977 das Licht der Welt erblickte, war die Welt scheinbar noch
in Ordnung, Ich wuchs in einer Zircher Gemeinde als Sohn eines
pflichtbewussten und ruhigen Schweizer Handwerkers und einer
temperamentvollen Einwanderin aus dem Balkan auf. Meine Eltern
waren einfache Angestellte und es gab Zeiten, in denen das Geld
nicht so locker in den Taschen sal3.

Nach meiner Ausbildung zum Elektriker leistete ich meine Weht-
pflicht und studierte im Anschluss Informatik. Meine Eltern waren
einfache Leute und lebten in meiner Kindheit und Jugend die klassi-
sche Rollenverteilung von Mann und Frau, die bereits tber Genera-
tionen unhinterfragt bestand und die Kirche im Dorf lieB. Mein
Vater war wegen seiner Arbeit und seinen Hobbys oft von zu Hause
weg. War er doch daheim, war er fur mich irgendwie nicht richtig
spurbar und emotional abwesend. Meine Mutter iibernahm die Er-
ziehung meiner Schwester und mir. Aullerdem schliipfte sie in Rol-
len innerhalb der Familie, die meinem Gefihl nach eher unserem
Vater zustanden. Da auch meine Mutter und mein Vater durch ihre
kindliche Erziechung stark geprigt sind, gab es oftmals solche unib-
lichen Uberschneidungen bei der Aufgaben- und Rollenverteilung.
Meine Mutter war in meinen Augen ganz klar die Person in der Fa-
milie, die die Stofrichtung vorgab. Da sie in einem Umfeld auf-
wuchs, in dem die Minner emotional nicht wie in diesem Buch ge-
winscht bei sich waren und fur viel Leid und Elend bei den Frauen
und Kindern sorgten, musste sie sich von klein an ganz alleine im
Leben behaupten. Selbst erlebte oder geerbte Frustrationen tibertra-
gen Frauen bis heute immer wieder auf die Minner in threm Um-
feld. Die mit diesem Frust tberforderten Minner kompensieren
ihren Gemiutszustand, indem sie diesen Frust wiederum auf die

Frauen und Kinder tbertragen.



Es geht mir in diesem Buch auf keinen Fall um das Thema
Schuldzuweisung. Wer hat mit dem Ubertragen von Frust durch
Uberforderung und Verletzung irgendwann einmal angefangen? Was
war zuerst da: das Ei oder das Huhn? Eine Positionierung in diesem
Kontext ist reiner Fanatismus und Irrglauben an unsere Projektionen
unserer ganz eigenen Wahrheit. In diesem Buch geht es vielmehr da-
rum, diesen Zustand zu Uberwinden. Daflit fordere ich uns, die Min-
ner, auf, die Waffen niederzulegen und unsere Mauern niederzureillen,
die witr zwar teilweise selbst errichtet haben, aber noch immer vehe-
ment gegen Feinde verteidigen, die es in der Realitdt gar nicht gibt.
Das weibliche Geschlecht als einen Milleimer fir die eigenen Unzu-
linglichkeiten zu benutzen, darf jetzt authéren. Vielmehr MUSS die-
ses Handeln aufhoren, wenn ein jeder Mann es fiir sich schaffen
mochte, sich in Ginze und Bewusstheit in seiner Minnlichkeit zu
Hause zu fiihlen, ja anzukommen.

Von meinen Jahren, die ich bis jetzt auf unserer schonen Erde sein
durfte, lebte ich meist unbewusst und gefangen im Tun und Machen;
gelenkt durch meine eigenen und fremden Prigungen auf dem Weg
nach Anerkennung, Streicheleinheiten und Liebe. Wenn ich diese
nicht bekam, musste jemand dafiir herhalten. Ich lebte nur einen ge-
ringen Anteil von mir selbst aus. Mein unbewusstes Sein wurde durch
meine Konditionierungen und Uberzeugungen bestimmt, die ich tiber
Jahre sammelte oder mir auf meinem Weg mitgegeben wurden. Ich
folgte meinen Projektionen auf einem fir mich unsichtbaren Pfad.

Wenige Jahre vor meinem vierzigsten Lebensjahr spiirte ich immer
deutlicher, dass ich nicht mein Leben lebte, dass irgendetwas nicht
stimmte. Ich schaffte es aber immer wieder, meinen Hut zu richten,
bis er nicht mehr auf meinem Kopf halten wollte und ich in eine tiefe
Sinnkrise stiirzte. Der Hut, der mir schon lange nicht mehr so recht
passte, fiel mir unentwegt vom Kopf und bekam Loécher. Ich bastelte

mir eine Identitat durch meinen Verstand und fiihrte ein Leben im



Auflen. Im Aullen hatte ich alles erreicht, doch konnte ich es nie ge-
nieflen. Ich war ein getriebener Blodmann, dem der innere tiefe Frie-
den abhandengekommen ist. Meine inneren Uberzeugungen und die
Dinge im Auflen, die nicht notwendig waren, um meinen inneren
Frieden wieder herzustellen, 16sten sich Stuck fiur Stick auf. All das,
was blieb, waren Erinnerungen. Ich hatte grof3es Gliick und erwachte
aus der Sinnkrise. Ich bekam nun Raum und Zeit, um meine bisher
abgelehnten emotionalen, méinnlichen und weiblichen Anteile immer
mehr in mein Bewusstsein aufzunehmen und in meine Personlichkeit
zu integrieren. Mir war sofort klar, dass es fiir mich keinen Weg mehr
zuriickgab, obwohl ich mir diesen — in Anbetracht meiner Angste und

grof3en Unsicherheit — zeitweise wirklich wiinschte.

Wir Minner haben Stuck fir Stiick ein Leben geschaffen, das auf Li-
gen und auf Verrat, unseren Herzen gegentber, basiert. Wir haben das,
was von aulen von uns erwartet wurde, zu unseren eigenen Uberzeu-
gungen und Erwartungen gemacht. Es scheint so, als briuchten wir
immer mehr von allem, um gliicklich zu sein. Vor allem ein Mehr an
Anerkennung von auflen, da wir keine Liebe fir uns selbst haben.

Wir sptren, dass wir dieses Konstrukt verlassen missen, um wie-
der ganz zu uns zu finden und heimzukehren. Doch wie schaffen wir
das? In einem unbewussten Zustand des Blockiertseins stecken viele
Minner fest. Sie werden mit fortschreitendem Alter emotional immer
hirter und ungliicklicher. Viele Minner stagnieren in diesem Zustand,
bis sie im hohen Alter erst durch den Tod erlst werden. Einige Min-
ner, und es werden immer mehr, schaffen es noch zu Lebzeiten,
threm Leben eine neue bewusste Richtung zu geben. Entweder sie
konnen sich aus eigenem Antrieb daraus befreien, oder eine Krise
zwingt sie, sich mit ithrem Seinszustand auseinanderzusetzen.

Fir eine Rundumerneuerung des eigenen Lebensglickes muss es

nicht zwingend zu einer Krise kommen. Wenn der Mann ehrlich und



aufrichtig in sich hineinfthlt, weill er zumindest, dass etwas nicht
stimmt. Wir Minner haben ein goldenes Gespiir dafiir, wenn etwas
nicht stimmt. Ja, du hast richtig gelesen. Diese Eigenschaft ist nicht
den lieben Frauen vorbehalten. Wir sind nur eben auch verdammt gut
darin, etwas nicht wahrhaben zu wollen. Wit haben individuelle Me-
thoden entwickelt, um Unangenehmes wegzudriicken. Letzteres hat
uns dahin gebracht, wo wir nun stehen: im emotionsarmen Raum,
allein. Wir haben immer unbewusst verdringt, was uns glicklich
macht und stattdessen das gewihlt, was am sinnvollsten erscheint.
Das durfen wir hier und jetzt dndern. Nun mochte ich dir, lieber
Mann, mit diesem Buch eine neue Richtung zeigen.

Nicht nur unsere wundervollen Frauen kénnen gebiren. Wir Man-
ner kénnen auch neues Leben erschaffen, und zwar unser eigenes.
Dein Wesen und dein Sein, das du dir vielleicht schon lange wunschst,
wartet voller Sehnsucht darauf, dass du es annimmst und ihm unsere
wundervolle Welt voller Wunder, Abenteuer und Fille zeigst. Lass es
liebevoll daran teilhaben. Der Junge, der du mal warst, der einen gan-
zen Tag Uber FulBlballspielen, lesen, konstruieren oder planschen
konnte und dabei einfach gliicklich war, gibt es noch und er wartet
darauf, mit dir zusammen wieder gliicklich sein zu diirfen. In diesem
Buch kniipfen wir genau dort an, wo du dich damals von dem gltickli-
chen Jungen entfernt hast. Ich wiinsche euch beiden viel Freude und

erfillende gemeinsame Jahre.



Dank

Dankbarkeit ist eine Botschafterin der Liebe. Die Dankbarkeit wut-
de vom Leben deshalb mit einer hochschwingenden Frequenz ver-
sechen. Dankbarkeit ist die Anerkennung unserer Existenz in der
Liebe und unserer eigenen Géttlichkeit. Es ist mir deshalb ein gro-
BBes Anliegen, hier meinen Dank zur Schépfung zum Ausdruck zu
bringen.

Ich bin fir mein Leben und all die Erfahrungen dankbar, die ich
bisher hier auf der Erde machen durfte und fir alle, die ich noch er-
leben werde. Fur mich ist es ein Wunder, dass ich nun hier sitze und
einen Dank fiir das Buch formuliere, das ich in den letzten Wochen
mit meinen eigenen Hinden geschrieben habe. Voller Demut gegen-
tber dem Leben bin ich auch fur dieses Wunder dankbar.

Ich bin den Minnern und Frauen dankbar, die mir durch ihren
mutigen Finsatz ihres Lebens den Weg geebnet haben, damit ich die-
ses Buch schreiben kann. Menschen, die sich ohne Gewalt fur die
Menschlichkeit und die Freiheit eingesetzt haben und nicht vor Dro-
hungen, Verfolgung und Unterdriickung gewichen sind. Dank ihnen
kénnen wir heute solche Bucher schreiben und auch lesen. Nicht we-
nige von ihnen wurden auf dem Scheiterhaufen verbrannt. Andere
wurden von der Gesellschaft gedchtet, da sie sich sehr kritisch tiber

das vorherrschende System dul3erten.

Mein tiefer Dank gilt meiner Partnerin, die mich bei all meinen Vor-
haben unterstiitzt und gleichzeitig die kritische Stimme meiner inne-
ren Prozesse und Gedanken bleibt. Ich danke ihr fiir ihre wichtige
Frauenarbeit unter mahoiko.ch, mit der sie einen unschitzbaren Wert
in dieser Welt leistet, damit Frauen ihn ihre weibliche Kraft kommen

und uns Minner gleichzeitig besser verstehen.



AbschlieBend danke ich Hermann Scherer fur die unentwegte Motiva-
tion in seinem Online-Kurs, meine Gedanken in diesem Buch endlich
niederzuschreiben. Und ich danke den lieben Menschen in seiner On-
line-Community fir die tolle Unterstiitzung auf diesem Weg, So wie
ithr mich in meinem Vorhaben vorangetrieben habt, so méchte ich mit
diesem Buch eine Inspiration fir euren weiteren Lebensweg sein.
Wenn ich das schaffe, und mége mein Anteil noch so klein sein, wiir-
de mich dies mit Dankbarkeit erfillen.
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Einleitung

Mein lieber Freund. Wir Manner haben das vom Leben geschenkte
Recht, so zu sein, wie wir sein wollen. Wir haben unsere Empfindun-
gen, Gefiihle, unsere Emotionen, unsere Gedanken, Triume und
Winsche. Wir haben einen Verstand und einen freien Willen. Mit
denen kénnen wir so handeln, wie wir es wollen und das ausdriicken,
was wir sagen wollen. Das alles ist zu jeder Zeit und an jedem Ort fiir
uns moglich.

Viele Minner von heute sind der Meinung, sie wiirden all diese
Fihigkeiten fur sich bereits nutzen. Leider unterliegen sie damit einem
Irrglauben. Die meisten unter uns steuern ihr Leben im Autopiloten.
Mit dieser Lebenseinstellung reagieren sie in nahezu allen Situationen
so, wie sie es als kleine Jungen von den Eltern und Grof3eltern oder
den Lehrerinnen und Lehrern als richtige Verhaltensweisen beige-
bracht bekamen. Diese veralteten Normen lassen gestandene Minner
auch zwanzig, dreiB3ig Jahre spater ihr Verhalten bestimmen. Denn das
Unbewusste hat einen starken Einfluss auf die Gefiihle und somit auf
unser Verhalten. Es behilt ganz schoén viel Kontrolle tber unser We-
sen und Sein. Fir gewShnlich erscheint uns das ganz normal. So sind
wir. Das ist unsere Identitit, die wir verteidigen und an der wir konti-
nuierlich festhalten.

Wenn wir in zwischenmenschlichen Konflikten dann doch einmal
angehalten werden, unsere Verhaltensmuster zu tberdenken, fithlen
wit uns verunsichert und sind vetletzlich. Dann kehren wir zu unse-
rem gewohnten Verhalten aus Kindheitstagen zurtick. Dieser Zustand
schenkt uns vermeintliche Sicherheit und Geborgenheit. Auch, wenn
wir mit diesen kindlich erlernten Verhaltensmustern und Prigungen
insgesamt nicht gliicklich sind, so scheinen sie fiir uns unverinderlich
in Stein gemeiBelt. Zwar wollen wir gern hier und da etwas an uns

verindern, doch es gelingt nicht so recht.
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Wir befinden uns in einem Dilemma aus Sicherheitsbediirfnis und
vielen unbekannten Wegen. Wir haben das Gefiihl, in unserem per-
sonlichen Konflikt schachmatt gesetzt zu sein. Zu stark erscheinen
die vorhandenen Angste vor dem Versuch, die alten Muster aufzubre-
chen. In vielen Situationen, in denen wir nicht aus unserem gewohn-
ten Automatismus heraus reagieren, sind wir daher schnell iberfor-
dert und antworten mit Ablehnung oder Verachtung;

Diese Ohnmacht ist oftmals der Grund, weshalb wir uns aus unan-
genchmen Situationen zurtickzichen wollen. Wenn wir spiter in einer
stillen Minute Gber das Geschehnis nachdenken, wird uns unser eigener
Beitrag am destruktiven Ausgang meist klar. Doch anstatt sich zurtick-
zuziehen, sollten wir uns den Situationen mutig stellen. Wir konstruie-
ren keine Ausreden mehr, weshalb ein Rickzug der bessere Weg sei. So
stelle ich mir den Reifeprozess eines angehenden Konigs vor.

Wir haben unser Leben vom Universum erhalten, um es erfullt zu
leben. Wir haben es nicht geschenkt bekommen, damit uns vorhan-
dene Muster und Prigungen, Gesetzte, Religionen und Meinungen
anderer in unserem Tun und Sein einschrinken. Auch leben wir nicht
dafiir, unser Leben einem Arbeitgeber zu tiberschreiben, um unbe-
kannte Aktionidre zu befriedigen, die selbst in einem emotionalen
Mangel leben und niemals fir ein gliickliches Leben genug Gewinne
erzielen. Wir leben nicht, um in einer Haltung der Siinde, Schuld oder
Bedurftigkeit, als Opfer duBBerer Umstinde auf den Knien herumrut-
schend zu existieren.

Doch genau das machen viele von uns Tag fur Tag, Jahr um Jahr.
Wir trauen uns selbst nicht zu, dass wir entspannt leben und somit
lieben koénnen. Es fillt uns schwer zu wissen, dass wir selbst Schépfer
unseres eigenen Lebensgliickes sind. Das ist irgendwie auch nachvoll-
ziehbar, denn die letzten Jahrhunderte waren von Religion, Zucht und
Ordnung geprigt. Unsere Religionen wollen keine ermichtigten Men-

schen, die vorhandene Macht- und Glaubenssysteme hinterfragen. Sie
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wollen passive Burger und Birgerinnen, die sich mit threm Leid iden-
tifizieren und an einen erlésenden Gott im Himmel glauben, der sie
von ihrem Leid befreit. Vielleicht sind wir schon lingst aus der Kirche
ausgetreten, doch dieses Opferbewusstsein in unseren Képfen wird
die Gesellschaft noch tiber Generationen begleiten.

Menschen, die in ihrer Macht sind, brauchen keine Religion. Keine
Ideologie, die sie von Auflen erhalten und nach der sie leben sollen.
Sie erlauben sich selbst, glicklich zu sein.

Jahrhunderte war ganz genau geregelt, wer was zu tun und zu las-
sen hat. Midnner und Frauen lebten in einem Zustand der Entbehrun-
gen und Selbstsabotage, der bis heute andauert. Viele Traumata aus
dieser Zeit finden erst heute mit dem gesellschaftlichen Aufbrechen
und sich langsam entwickelnden Werteverstindnis ein offenes Ohr
und dirfen endlich aufgearbeitet werden.

Die Unterjochung der Minner war eine notwendige Erfahrung, die
unser Geschlecht durchleben musste. Heute kénnen wir uns selbst
ermichtigt aus diesem Zustand befreien. Genau diese Zeit ist jetzt
gekommen und wir ermdglichen uns, frei zu sein. Jahrzehnte haben
wir ein Arbeitspensum von Regelarbeitszeit plus Uberstunden abge-
strampelt. Selbst gesetzte Rahmenbedingungen, die das Entdecken
unserer wahren Leidenschaften unméglich machten. Die selbst ge-
wihlte Beschiftigung wird zum gesellschaftlich akzeptierten Grund,
keine Zeit fir das Wichtigste in unserem Leben zu haben: fur uns
selbst.

Die Gesellschaft dreht sich nicht mehr nut um Muskelkraft und
den Verstand. Mit diesen Fahigkeiten sind wir bereits an unsere Gren-
zen gestoBen und Maschinen ubernehmen korperliche und geistig
anspruchsvolle Arbeiten. Das gibt uns Raum, uns den Themen zu
widmen, die Maschinen nicht fiir uns ubernehmen konnen.

Die Zeit des Anlehnens an Religion, an Mutter, an Vorgesetzte und

alle anderen vermeintlichen Leitfiguren ist vorbei. Genau dieser Zu-
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stand des Wandels bereitet vielen Ménnern grofle Angst. Wir dirfen
heute lernen, auf unseren eigenen Beinen zu stehen. Wir lernen, in
uns und in das Leben zu vertrauen. Die heutige Zeit braucht Minner,
die Werte in sich tragen und diese leben.

Zugang zu uns selbst, Beziehungsfihigkeit, Mitgefiihl und Kreati-
vitat sind die Skills, die heutzutage wichtig sind. Jeder Mann tragt sie
bereits in sich. Leider wurden diese Fihigkeiten in einer Verstand-
besessenen Kultur vernachlissigt. Unser rationaler Verstand war bis-
lang der Treiber in der technischen Entwicklung, der Wirtschaft und
gleichfalls in der Gesellschaft.

Die ganze Fuhl-Kultur und Aufmerksamkeitsindustrie wurde lange
Zeit von uns Minnern als spiritueller Quatsch beldchelt. Als Gefiihls-
analphabet gehérte ich auch lange Zeit zu den Belichelnden. Bis ich
meine personliche Weiterentwicklung in meinem Leben zulie und
diese bis dahin schlummernden Potenziale fir meinen Weg in eine
erfullende Zukunft akzeptieren konnte. Endlich beschreiten wir Mén-
ner gemeinsam neue Pfade. Das ist Selbstermachtigung in ihrer reins-
ten Form. Wit warten nicht mehr auf die Zeichen vom Auflen. Wir
sind keine Schafe (mehr), wir sind Minner im 21. Jahrhundert!

Wichtige Teile, die unser menschliches Sein ausmachen, wurden in
den vergangenen Zeiten nicht geférdert. Sie erschienen nicht wichtig,
Es geht mir in diesem Buch nicht darum, jemanden oder irgendetwas
zu verurteilen. Denn mit genau diesen negativen Prozessen werden
Gefihlsanteile in uns abgespaltet, die wir endlich zuriicknehmen diir-
fen. Das Verurteilen anderer Menschen, deren Verhaltensweisen oder
Entscheidungen wurde in unserer Gesellschaft zum Volkssport. Es ist
ein michtiges anti-soziales Werkzeug, mit dem sich nicht nur Minner
gegenseitig klein halten. Indem wir dieses Werkzeug bereitwillig nutz-
ten, behalten Institutionen wie Kirche, Politik und Wirtschaft ihre
Macht uber unser Handeln und Sein. Auch heute ist das teilweise

noch der Fall. Das wird so lange weitergehen, bis wir Ménner uns
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selbst ermichtigen, uns als Schopfer eigener Handlungen, Entschei-
dungen und Gefithle anzuerkennen. Wenn wir das tun, wird GroB3-
artiges entstehen.

Wir Minner dirfen hier und jetzt zusammenriicken und gemein-
sam in Beziechung treten. Wir durfen uns gegenseitig fordern und
damit beginnen, mit unseren Herzen hinzuschauen und zu vergeben.
Tiefe und vertraute Gespriche zwischen Minnern entlasten nicht nur
unsere Partnerschaften, sondern die gesamte Gesellschaft. Unsere
Aufgabe ist es, aktiv solche Verbindung herzustellen und zu pflegen.
Alles Leid, was uns Menschen widerfahten ist und was zu viel Miss-
trauen untern Minnern gefithrt hat, ist bereits geschehen und kann
nicht ungeschehen gemacht werden. Seine Wirkung und der oft damit
verbundene Schmerz kénnen wiederum gelindert werden, indem wir
uns selbst und unseren Bridern vergeben. Wenn das fir dich albern
oder gar licherlich klingt, lade ich dich ganz besonders ein, dieses
Buch zu lesen.

Wir Minner dirfen uns von der Pflicht befreien, irgendetwas von
irgendjemandem wieder gut machen zu missen. Du und ich, wir sind
nicht fur den Weltschmerz und fir das Leid verantwortlich. Wir Min-
ner von heute schauen nach vorne, denn alles andere blockiert uns in
unserer bewussten Schépfermacht. Wir stehen auf und schauen hin.
Auch wenn es verdammt unangenehm wird. Das ist unsere Aufgabe.
Die Aufgabe der Konige.

Gedanken und Gefihle durchfahren uns, wir haben Vorfahtren und
cine prigende Kindheit durchlebt, wir gehen Beziechungen mit unse-
ren Lebenspartnern und Arbeitgebern ein und wir haben eine un-
erfillte Sexualitit und Sehnstichte, die wir oftmals gar nicht klar be-
schreiben konnen. All diese Themenknoten kénnen wir mit einer
einzigen Komponente auflésen: Liebe.

Die Liebe bringt Bewusstsein. Sie sendet Licht dahin, wo es bisher

dunkel war. Liebe ist in jeder einzelnen Zelle des Universums vorhan-
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den. Wir kénnen mithilfe der Wahrnehmung von Liebe beginnen,
unsere bisher unbewussten Anteile Stiick fur Stuck zuriick in unser
Bewusstsein zu holen.

Damit dieser Prozess erst moglich wird, muss jeder Mann zulassen,
sich selbst niher zu kommen. Ein Mann muss eine schone, wert-
schitzende Beziechung mit sich selbst kultivieren. Zuneigung, Auf-
merksamkeit, schone Gedanken, liecbe Worte oder nihrende Beriih-
rungen sind Verhaltensweisen, die wir hungrig von anderen Menschen
erwarten. All das kénnen wir uns selbst schenken. Diese Form der
Liebe nennen wir Selbstliebe. Von iht hast du sichetlich schon einmal
gehort. Selbstliebe ist nicht direkt die Losung aller Probleme. Sie ist
eher der Schlussel zu verschiedenen Schldssern in uns, die Schloss um
Schloss neue Gefihle in uns freilegen. Selbstliebe ist das Vertrauen
darin, die Angst vor dem Offnen dieser Schlésser zu {iberwinden.

Je mehr Schldsser wir 6ffnen, desto deutlicher erkennen wir die
bisher gelebte Konditionierung. Mit jeder weiteren Schlisselumdre-
hung kénnen wir den Kontakt zu uns selbst wiederaufnehmen. Unné-
tige gesellschaftliche Anforderungen wie Mannsein durch Starksein,
beruflicher Erfolg mittels Prasenzkultur oder das Weiterleben christli-
cher Briuche und Sitten aus unserer Kindheit prallen an uns ab. Wir
koénnen versuchen, unseren Kindern und den nachfolgenden Genera-
tionen eine neue Vergangenheit zu schenken.

Die Selbstsabotage wird ohne den Schliissel zur Selbstliebe niemals
aufgelost. Wir verteidigen sie im Alltag mit unseren Masken und er-
kennen nicht, dass wir uns auf diese Weise selbst im Wiirgegriff hal-
ten. Wie anfangs beschrieben, nennen wir diese Masken Identitit.
Eine lieblose Identitit, emotionslose Beziechungen mit unseren Mit-
menschen und eine unerfillte Sexualitit sind das Ergebnis jahrelanger
Selbstsabotage. Wie soll ein Mann einen anderen Menschen sptren,
wenn er sich selbst nicht spiiren kann? Erschopfung und Frustration

sind die einzigen logischen Antworten auf diesen Werdegang.
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Immer mehr Minner wissen von ihren anerzogenen Defiziten und
machen sich auf den Weg, ihre abgespaltenen Anteile zurtckzu-
erobern. Wir haben die Mittel, es jetzt anders als unser Vorfahren zu
machen. Unsere Generation hat das groB3e Gluck, sich selbstbestimmt
zu entfalten. Viele Eltern haben gesagt: ,,Du sollst es mal besser ha-
ben als wir“. Nun, da stehen wir. Wir mussen heute nicht mehr in den
Krieg ziechen und eine zehnkopfige Familie mit Haus, Hof und kran-
ken Grof3eltern versorgen. Wir miissen keine Rollen der Gesellschaft
mehr besetzten. Wir durfen das Geschenk dankend annehmen und
aus der Liebe unseres Herzens bewusste Entscheidungen fir uns
selbst und unsere Liebsten treffen. Wir schreiben die Geschichte von

uns Miannern neu.
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Unser Fuhl- und Liebeszentrum

Aus gutem Grund mochte ich dieses Thema fur uns Minner so frih
als moglich aufgreifen. Ich finde es sehr wichtig, dass du die einzelnen
Kapitel dieses Buches nicht nur mit deinem Verstand verstehst. Ich
mochte, dass du dich in die beschriebenen Situationen einfiihlst. Viel-
leicht hast du selbst schon einige oder zumindest dhnliche erlebt. Die-
se emotionale Ebene hilft dir, dich tiber deine eigenen Erfahrungen
hinaus auf deine emotionale Reise zu begeben.

Denke immer daran: Wir sind hauptsichlich fithlende Wesen, die
diese grofartige Gabe, Gefiihle und Emotionen zu empfinden, in
unserer verkopften und emotional gebeutelten Gesellschaft leider
verlernt haben. Nun finden wir wieder auf den richtigen Pfad zuriick.
Wir dirfen uns heute erlauben, wieder mehr zu dem zu stehen, was
wit fithlen. Wir durfen fir uns erkennen, was wir fithlen und vielleicht
noch, warum wir so fthlen. Wir fihlen immer richtig, denn so etwas
wie falsche Gefthle gibt es nicht. Gefithle sind immer richtig, wie
auch wir immer richtig sind. Wir diirfen lediglich herausfinden, was
uns die jeweiligen Gefthle mitteilen wollen und diese Information
ernst nehmen. Ganz egal, ob wir sie sofort verstehen oder sie fir uns
vorerst ein Ratsel bleiben. Wenn wir nach den Bedeutungen unserer
Geflihle suchen, werden wir sie finden.

Oft reden wir dartiber, wie sicher wir sind, eine bestimmte Vorge-
hensweise sei in dieser oder jener Situation die richtige. Oder wie wir
schon vor Reiseantritt wissen, dass wir uns im Urlaub gut erholen wer-
den. Auf die Frage hin, warum wir das denken, geben wir meistens
keine klare und verstindliche Antwort. In einem solchen Fall kbnnen
wit auch keine Antwort haben, die von unserem Verstand verstanden
wird, denn es fthlt sich in uns einfach so, einfach richtig an.

Wir fihlen, dass diese bestimmte Vorgehensweise die richtige ist.

Wir fihlen, dass wir uns im Utrlaub gut erholen werden, da wir uns
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auf das warme Wasser, das gute Essen und das kithle Bier am Strand
freuen. Unsere Gedanken an diese Situationen I6sen in uns bereits
Gefiihle aus. Wir dirfen damit beginnen, die Kinder beim Namen zu
nennen. Wir dirfen damit beginnen, unserer Gefithlswelt Ausdruck
zu vetleihen und nicht unsere Gedankenwelt den Gefihlen stets vor-
zuschieben.

In der Kommunikation auf der Verstandesebene gibt es Tausend
und ein Missverstindnis. Das zeigen mir die vielen Besprechungen,
die ich in meinem bisherigen Berufsleben abgehalten habe. Sie haben
oft zu lange gedauert und waren nicht wirklich effizient. Mit dem
Resultat, dass viele Teilnehmende der Meetings nicht verstanden ha-
ben, worum es wirklich ging. Abmachungen wurden nicht eingehalten
und viele Ideen wurde mehrfach diskutiert und schlieflich doch ver-
worfen.

Wir selbst und auch alle anderen verstehen uns besser, wenn wit
Uber das Fuhl- und Liebeszentrum kommunizieren. Falls das bei dir
noch nicht sofort geht oder das Gefthl dafiir noch nicht so richtig in
dir ankommt, lass dir ruhig Zeit damit. Offne dich erst einmal fiir
dich selbst und sei ab jetzt und heute achtsam im Umgang mit dir,
deinem Denken und Fihlen. Dein neuer Begleiter in deinem Kopf ist
von nun an der Gedanke: Ich bin es wert!

Wir kénnen die Fihigkeit unseres Fuhl- und Liebeszentrums wie
cinen Kompass nutzen. Er fihrt uns sicher durch die stiirmischen
Gewisser des Lebens. Zu Beginn werden diese richtungsweisenden
Signale aus unserem emotionalen Zentrum sehr leise sein. Doch wenn
wir beginnen, diese in unseren Alltag zu integrieren und zu kultivie-
ren, werden sie bald als fester Bestandteil zu uns gehéren und ir-
gendwann méchten wir sie nicht mehr missen.

Dein Fihl- und Liebeszentrum liegt leicht unterhalb deiner Brust.
Dort befindet sich auch der sogenannte Solarplexus, unser Sonnenge-

flecht. Das ist unser Konnektor zu allem, was ist. Wo es genau liegt,
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kannst du ganz einfach herausfinden. Du fiihlst es, wenn du einen
Moment bewusst ruhig und entspannt atmest und an ein schones
Erlebnis, wie das Wiedersehen mit einem geliebten Menschen in
deiner Kindheit, denkst. Wenn du magst, kannst du das Fihlen ver-
stirken, indem du deine Augen schliesst. So hast du keine optischen
Ablenkungen und kannst deine Gedankenbilder besser wahrneh-
men. Unser Fihl- und Liebeszentrum ruft dann freudig ,,JA!. Es
springt, singt und lacht, wenn es sich stimmig anfthlt. Wir sagen
dann, uns gehe bei diesem schénen Gedanken das Herz auf. Genau-
so ist es! Unser Herz darf immer mehr aufgehen. Unser Fihl- und
Liebeszentrum 6ffnet sich und lidt alle Emotionen, Erfahrungen
und Informationen ein, ihm beizuwohnen. Dem Gedanken folgt ein
schones Geftuhl und das wiederum vetleiht unserem Gefiihl diese
Stimmigkeit.

Im Gegenzug gibt es Ereignisse, die sich fiir uns nicht stimmig an-
fihlen. So wie ein Jobwechsel, bei dem du dir einfach nicht sicher
bist, ob er die Losung fir dein aktuelles Problem ist. Einen etwas
tberstirzten Wohnsitzwechsel oder einen anderen faulen Kompro-
miss teilt uns unser Fuhl- und Liebeszentrum ebenfalls mit. Doch oft
verstehen wir dieses Signal nicht und wir Gibergehen es. Wir geben
dieser Stimme in uns kein Gewicht. Wit entscheiden uns fur die neue
Stelle und etwas mehr Geld und gegen unser ungutes Gefiihl, in die-
sem neuen Team zu arbeiten.

Wir entscheiden aus der Vernunft heraus, was sich spater dann als
Irrtum erweist. Doch oft werden auch die Erkenntnisse eines solchen
Irrtums dberhért und wir treffen stets die gleichen Entscheidungen.
Unser Leben wiederholt sich alle paar Jahre. Wir kreieren in unserer
Gegenwart aus unserer Vergangenheit unsere Zukunft. Das wird wei-
terhin so bleiben, wenn wit nicht bereit sind, unserem Fuhl- und Lie-
beszentrum eine Stimme zu schenken. Die zentrale Stimme, die ihm

zusteht. Denn bei unserem Fuhl- und Liebeszentrum handelt es sich
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