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Fiir alle Mdanner,

die sich ibre Entdeckerlust auf die
Abenteuer und Schiitze eines begeisterten
Mdannerlebens bewahrt haben.



Anmerkung des Autors

Dieses Taschenbuch ist keine Neuauflage meines ers-
ten Miannerbuchs So wird der Mann ein Mann unter
einem anderen Titel. Es stellt eine vollig neue Bearbei-
tung des Themas » Mann-Sein« in einer umfangreiche-
ren Fassung dar, die mit der des ersten Buches nur
wenig gemeinsam hat. Wer das erste Buch gelesen
hat, wird sich von diesem Band noch weit intensiver
und personlicher angesprochen fiihlen.
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Einflhrung

Dass Sie es sind, der dieses Buch in den Handen halt,
ist natiirlich kein Zufall. Auch wenn ich Sie nicht kenne,
weder Thr Alter noch Ihr Gesicht oder Ihre Geschichte,
mochte ich gleich erst einmal zum Du wechseln. Ver-
steh das bitte nicht als Anbiederei oder Grenziiber-
schreitung. Mir fillt es mit einem Du leichter, ein gutes
Buch zu schreiben, und bei dir kommt es anders an,
unmittelbarer und personlicher.

Du wirst dich und dein Leben in den folgenden Ka-
piteln vermutlich wiedererkennen und zugleich - so
hoffe ich — Neues in dir und fiir dein Leben entde-
cken. Moglicherweise wirst du dich manchmal fra-
gen: Woher weif$ der das alles von mir? Und meine
Antwort heif§t: Weil du mehr, viel mehr mit anderen
Minnern gemeinsam hast, als du dir bisher vermut-
lich vorstellen kannst. Ja, ich weif$, wir wollen alle
etwas Besonderes und Einzigartiges sein. Und das sind
wir auch. Jeder von uns. Du wie ich, wir sind zwei
unterschiedliche Personlichkeiten, zwei unterscheid-
bare Seelen im menschlichen Korper mit einzigartigen
Talenten, Schitzen, Vorlieben und auch Schwichen.
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Jeder von uns ist etwas ganz Besonderes, nur glauben es
die meisten nicht. Und wenn ich nicht an etwas glaube
beziehungsweise es von vornherein ausschlieSe, schiebe
ich damit den Riegel vor die Tiir, hinter der ich es ent-
decken konnte.

Und dennoch haben Minner unseres Kulturkreises
vieles gemeinsam, viele Gedanken, Fragestellungen,
Lebenssituationen, Hoffnungen und Herausforderun-
gen. Ich nenne Letzteres nicht » Probleme«. Es ist bes-
ser, wir nennen es neutraler »Themen«. Auf das Wort
»Problem« reagieren wir anders als auf das Wort
»Thema«. Bei »Problemen« wird es eng in uns, wir
schalten sofort in einen Angriffs- oder Verteidigungs-
modus und unsere Geflihle andern sich auf der Stelle.
Beim Wort »Thema« bleiben wir neutraler und kon-
nen uns die Sache ruhiger mit Abstand anschauen.

In diesem Buch spreche ich iiber die wichtigsten Le-
bensthemen von Miannern, und Finfundzwanzigjih-
rige werden sich hierin genauso wiederfinden wie
Funfundsiebzigjdhrige. Und ich stelle dir immer wie-
der Fragen, die du dir selbst bewusst beantworten
darfst. Nein, miissen tust du es nicht, du darfst es,
und du kannst es, wenn du es willst. Und das heifst:
Wenn du es wirklich wihlst. Du kannst mithilfe die-
ses Buches mehr Klarheit, Ordnung, Erfolg und Frie-
den in dein Leben bringen. Und in dir kannst du mit
diesem Buch (und den empfohlenen Meditationen) ein
vollig neues Lebensgefiihl erzeugen, vor allen Dingen

I2



Freude an deinem Leben und an deinem Mann-Sein.
Das Buch ladt dich ein, ja, es fordert dich heraus,
deine tiefste Wahrheit in dir und iiber dich zu entde-
cken — und sie auch zu leben, jeden Tag und von Tag
zu Tag mehr und mehr und mehr.

Mit der Frage »Wann ist der Mann ein Mann? « brachte
Herbert Gronemeyer vor vielen Jahren die tiefe Ver-
unsicherung der Minner tber das Mann-Sein und
die Minnlichkeit auf den Punkt. Die bessere Frage
wire dabei: »Was ist ein >richtiger« Mann? « Und noch
besser wire es zu fragen: »Was macht einen Mann zu
einem wahrhaft gliicklichen, selbstbewussten, liebevol-
len, empathischen Mann, der seinem Herzen folgt und
mit Freude das in die Welt bringt, was in ihm angelegt
ist an Talenten und Schitzen, an Leidenschaft und Liebe? «

Wer entscheidet denn, was ein »richtiger« Mann sein
soll? Die Medien? Die Frauen? Bestimmte Mianner-
kreise? Natiirlich nicht. Allein der Mann selbst darf
und kann in sich das sichere Gefiihl entwickeln, mit
Freude, Klarheit und innerer Sicherheit ein Mann
zu sein und sein Mannerherz zum Singen zu bringen.
Dieses Buch ist daher eine praktische, lebensnahe An-
leitung fir den Weg zum wahrhaftigen und gluickli-
chen Mann-Sein in einer Welt, die sich gerade mach-
tig im Umbruch befindet.

Viele Frauen bewegen sich schon seit einigen Jahr-
zehnten auf der Suche nach einem neuen Selbstver-
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standnis, nach einer hoheren Lebensqualitit und einem
Weg aus ihren Krisen hin zu einer neuen Weiblich-
keit. Auch sie beschiftigt die Frage »Was ist eine >rich-
tige«, eine authentische, gliickliche Frau und wie wird
man dazu?« In meinen Seminaren und Vortriagen
waren es in den ersten Jahren fast 9o Prozent Frauen,
die sich fiir ihr Innenleben, ihre Gefuhle, ihre Ge-
danken und die Ursachen von Konflikten, Krank-
heiten und Krisen interessierten. Heute liegt der An-
teil der Mianner schon bei 30 bis 40 Prozent und
manchmal dariiber, ganz abgesehen von unseren rei-
nen Minnerseminaren. Diese Manner sind keine »klei-
nen armen Psycho-Wiirstchen«, wie manch dngstli-
cher Nur-Kopf-Mann noch glauben mag. Es sind
zum grofSen Teil erfolgreiche, bodenstiandige Selbst-
stindige, Fihrungskrifte, Handwerker und Ange-
stellte, Vertriebler, ITler, Banker, Berater, Anwilte,
Arzte und Therapeuten zwischen vierzig und sech-
zig; Manner, die es schon zu etwas gebracht haben
(oder hatten) und mit beiden Beinen fest im Leben
stehen.

Wihrend Frauen in der Regel friiher reagieren, wenn
die Dinge im Leben schiefzulaufen scheinen, oder zu-
mindest friher ihren Mund aufmachen, halten wir
Manner viel linger in Zustinden aus, die zutiefst
unbefriedigend sind, die keine Freude machen, in
denen und an denen wir leiden. Viele von uns sind
Weltmeister im Durchhalten und Aushalten. Aber
schon das Wort »leiden« mag sich kaum ein Mann
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zugestehen, denn ein »richtiger« Mann »leidet« nicht,
sondern er kampft, hilt durch, beifdt die Zahne zu-
sammen und schluckt seine Gefiihle mit ein paar Bier
am Abend runter.

Da die wenigsten Manner bis heute gelernt haben, ihre
Verantwortung fur den Zustand ihres Innenlebens
zu ubernehmen (fur ihre Gedanken, Gefihle, Kor-
perempfindungen und ihr wahres, nicht physisches
Herz), bewegen sie sich mit ihrer Durchhaltestrate-
gie, ihrem Kampfen und Zieleverfolgen immer mehr
in eine Sackgasse hinein. Und an deren Ende steht
dann der Burn-out, der Infarkt, die Depression, der
Bandscheibenvorfall oder eine Sucht, kurzum der
Zusammenbruch des pseudostarken Mannes, ob er
nun tagstiber an der Werkbank steht oder eine Firma
leitet. Dass sie sich selbst diese Erschopfung oder
dieses »Scheitern« erschufen, dimmert den meisten,
aber der Weg von dort wieder weg ist ihnen vollig
unklar.

Mit dem Vorsatz »in Zukunft kiirzerzutreten und
weniger zu arbeiten« ist es nicht getan. Er bietet nicht
die Losung, da die wahren Ursachen damit nicht er-
kannt werden. Diese liegen nicht im »falschen Han-
deln« oder darin, »zu viel zu arbeiten«, sondern im
Bewusstsein des Mannes, in seinen (meist nicht be-
wussten) Gedanken, Glaubenssitzen und Uberzeugun-
gen, in seinem Selbstbild und Weltbild und in den
vielfachen inneren Verstrickungen mit seiner eigenen
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Vergangenheit. Sie liegen aufSerdem in seiner Weige-
rung, seine Gefiihle wahrzunehmen, anzunehmen und
sie bejahend zu fiihlen, allen voran seine Angste, seine
Schuld, Minderwertigkeit, Ohnmacht und ganz be-
sonders seine Wut. Obwohl die meisten von uns flei-
8ig waren und all das machten, was Familie, Frauen
und die Gesellschaft von ihnen erwarteten, stehen
sie irgendwann ratlos, erschopft und unglicklich da
und fihlen in sich eine grofSe Leere verbunden mit
dem Gefuhl, etwas Wesentliches verpasst zu haben.
Viele von ihnen schiamen sich ihrer Verunsicherung
und ihrer Misserfolge, Enttauschungen und Schwi-
chen, ihrer Angste und ihrer Potenzschwierigkeiten,
weil sie es als unmannlich empfinden, sich schwach
und verletzlich zu zeigen.

Der Mann hat uber Jahrtausende hinweg gelernt,
sein Herz zu verschliefSen, und seinen Verstand zum
Chef seines Inneren gemacht. Er ist bis heute weit-
gehend ein emotionaler Analphabet geblieben. Sein
Verstand, gefiillt mit vielen eingefahrenen, seit Ge-
nerationen konservierten, unwahren Gedanken dar-
iiber, was man(n) zu tun und zu unterlassen hat,
lauft jetzt gegen eine Wand. »Normal zu sein« und
der ungeschriebenen Norm eines veralteten Man-
nerbildes zu entsprechen, fuhrt zu keinem gluckli-
chen Minnerleben. Die oft versteinerten, traurigen,
todernsten oder hilflosen Gesichter der Manner lassen
erahnen, wie es um ihr inneres Herz bestellt ist. Es ist bei
vielen verschlossen, verletzt, enttauscht oder gebrochen,
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und das schon weit vor einem Infarkt des physischen
Herzens.

Bisher verstand der Mann nicht, wie und warum er
dort landen konnte, wo er heute steht (oder flach-
liegt), aber er hat auch nicht nach den Ursachen ge-
forscht, sondern sich abgefunden und durchgehalten.
Das beginnt sich jetzt erfreulicherweise, wenn auch
langsam, zu dndern.

Ein Autor schreibt ein Buch erst einmal fiir sich selbst.
Das ist auch bei mir nicht anders. Mein tiefer Wunsch
war es und ist es nach wie vor, mich selbst immer
besser kennenzulernen und meiner tiefsten Wahrheit
auf den Grund zu gehen. Das Leben sehe ich wie
eine Wanderung aus einem Zustand der Abhingig-
keit, Bediirftigkeit und Unbewusstheit hin zu uns
selbst, zu der klaren Erkenntnis, wer wir wirklich
sind und was alles in uns verborgen ist. Zu dieser
Erkenntnis gelangen wir nicht durch langjahriges Grii-
beln oder Philosophieren, sondern durch die Ausein-
andersetzung mit den vielfaltigen Erfahrungen mit
uns selbst und in den Beziehungen zu anderen Men-
schen, im Beruf wie im Privaten. Die schmerzlichen
Erfahrungen in unseren Krisenzeiten sind dabei die
wichtigsten. Sie lassen uns am meisten wachsen, wenn
wir uns ihnen stellen und nicht vor ihnen fliichten.

Mein eigener Mannerweg verlief iiber viele Stationen
und durch Hohen und Tiefen. Vom braven katholischen
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Messdiener, der mit zehn Jahren Priester werden wollte,
tiber den Klosterinternatsschiiler zum Industriekauf-
mann, vom Zivildienstleistenden und Abendgymna-
siasten zum Diplom-Psychologen und vom Marke-
ting-Manager zum Vortragsreferenten, Seminarleiter,
Therapeutenausbilder und Autor. Dieser Weg verlief
wie bei den meisten von uns alles andere als gerad-
linig, sondern er enthielt Briiche und Krisen. Er bein-
haltete zwei Ehen, einige weitere Frauenbeziehungen
sowie viele Jahre als Single, der ich bis heute bin, ver-
mutlich jedoch nicht ewig bleiben werde, wie mein
Gefiihl mir sagt.

Meine so abwechslungsreiche Arbeit mache ich nicht,
um damit Erfolg zu haben, auch wenn mir das
viele nicht glauben werden. Mein Erfolg ist die
Folge davon, dass ich das, was ich mache, mit gro-
8er Freude und Liebe mache und dass ich mit Ge-
duld und Beharrlichkeit meinen Weg gehe. Das er-
fullt mich und mein Herz. Nicht alles, was ich tue,
liebe ich im gleichen MafSe, aber das meiste davon
liebe ich sehr. Dazu gehoren ganz besonders meine
vielen Vortrage und Seminare, in denen ich Man-
nern und Frauen personlich begegne, mit ihnen spre-
che und erfahre, wie viele von ihnen schon begon-
nen haben, ihrem Leben eine vollig neue Qualitat
und Richtung zu geben. Darum widme ich dieses
Mainnerbuch all den Mannern, die den Mut haben,
sich ehrlich anzuschauen, was in ithrem Leben nicht
oder nicht mehr stimmt, die den Mut zur Wahrhaf-
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tigkeit haben und andere Manner durch ihr Vorbild
ermutigen.

Ich habe heute keinen Zweifel mehr daran, dass Bu-
cher Lebenslaufe verandern konnen. Biicher und Vor-
trage ermoglichen uns, Dinge aus einem neuen Blick-
winkel zu betrachten und neu und anders zu verstehen.
Schon dies allein bewirkt oft, dass wir anders mit
den Vorgingen in unserem Leben umgehen kénnen
und uns entsprechend anders und besser fithlen. Da
wir unsere aufSere Welt aus dem Zustand unserer
inneren Welt heraus erschaffen, konnen zudem Medi-
tationen zu einem machtvollen Instrument von Le-
bensveranderungen werden, die von innen nach aufSen
verlaufen.

Im Anhang des Buches findest du neben einer Liste emp-
fohlener CDs auch einen Link zu 6 Meditationen, die ich
fiir dieses Buch aufgenommen habe und die du dir kosten-
los herunterladen kannst. Auch wenn du von Medita-
tionen bislang wenig haltst, iiberpriife deine Meinung
und korrigiere deine Vorurteile, indem du dich einmal
auf sie einlasst. Dein Kopf kann sich nicht vorstellen,
wie klarend und befreiend und wie nihrend und star-
kend solche gefiihrten Reisen nach innen auf dich wir-
ken und wie sehr sie deine Gesamtbefindlichkeit ver-
bessern konnen.

Da sich dieses Buch nicht nur an deinen Kopf, son-
dern ganz besonders auch an dein Mannerherz richtet,
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habe ich ihm einige Gedichte der Sangerin und Dich-
terin Andrea Gegner hinzugefugt, die sie fiir dieses Buch
verfasst hat. Mogen sie in deinem Herzen etwas
anklingen lassen, was der Kopf allein nicht fassen
kann.
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1. Manner werden jetzt
durchgeschuttelt und ausgebremst

Mainner haben weit mehr gemeinsam, als der einzelne
Mann es vermuten mag. Und wenn sie dieses Ge-
meinsame entdecken, dann erkennen sie sehr schnell,
auf welche Weise der heutige Zustand ihres Lebens
von ihnen selbst erschaffen wurde. Der junge Mann
geht gewohnlich von zu Hause in die Welt hinaus,
um »es« zu schaffen. Er stiirzt sich in Ausbildung
oder Arbeit und klotzt ran. Er will Erfolg haben und
gutes Geld verdienen, als Angestellter oder als Selbst-
standiger. Ein »richtiger« Mann definiert sich und
seinen Wert uber Erfolg und Geld und stiirzt sich ins
Machen und Tun.

Dieser einseitig auf Leistung ausgerichtete Weg wird
fiir die meisten Manner zu ihrem Lebens- und Schick-
salsweg. Leben heifSt fiir sie, etwas zu leisten, es zu
etwas zu bringen. »Haste was, biste was, haste nix,
biste nix«, und zwar in den Augen der anderen. Von
dieser auf Dauer selbstmorderischen Spur kommen
sie so schnell nicht runter. Erst eine Krise des Kor-
pers, der Psyche oder der Partnerschaft, der Verlust
der Arbeit oder erst die Rente oder Pensionierung
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wirft sie aus dieser schmalen und harten Spur. An
seiner Arbeit halt sich der Mann fest wie die Table-
Ténzerin an ihrer Stange; nimmt man ihm diese Stiitze
weg, fallt er, und das meist tief. An das, was er tut, und
an den Erfolg seiner Arbeit koppelt der Mann fiir ge-
wohnlich seine ganze Selbstwertschitzung und Selbst-
wiirde. Verliert er seine Arbeit, geht auch sein Selbstwert-
gefiihl baden, so briichig es vorher auch schon gewesen
sein mag.

Der Mann versteht sich in erster Linie als arbeiten-
der Mann. Hat er keine Aufgabe, dann kann er mit
sich selbst oft nichts anfangen. Er weif$ einfach nicht,
woran er sich festhalten soll, weil er kaum einen
Halt in sich selbst hat. Diese Angst, den Halt zu
verlieren, treibt gegenwirtig immer mehr Manner
um, ihre Zahl nimmt stetig zu. Und wie Manner
auf Angst reagieren, das sehen wir tiglich in Firmen
und Beziehungen: Sie greifen sehr oft verzweifelt zu
Pillen und Alkohol, um irgendwie durchzuhalten.
Oder sie lenken sich durch extremes, dem Korper
gegeniiber herzloses Verhalten beim Sport von der
inneren Misere ab. Sie werden entweder aggressiv
sich selbst oder anderen gegeniiber oder antriebs-
los und versinken in einer Depression. Die Gesich-
ter der heutigen Minner erzihlen genau solche Ge-
schichten. Hast du den Mut, dir einmal drei Minuten
(also 180 Sekunden) lang in einem Handspiegel in die
Augen zu schauen? Wenn dein Verstand dir gerade
sagt, das sei dir zu albern, dann steckt dahinter die
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pure Angst vor dem, was du in deinen Augen entdecken
konntest.

Wie sehen die Korper von Minnern ab vierzig, spa-
testens ab fiinfzig aus? Der Magen ist tibersduert,
der Riicken verspannt, die ersten Bandscheiben sind
dahin, das Herz ist angegriffen, das Atmen fillt schwer,
die Gelenke schmerzen, die Galle produziert Steine,
die Probleme gehen an die Nieren. Viele Nachte wer-
den nicht mehr durchgeschlafen und im Bett macht
der Penis immer oOfter schlapp. Impotenz oder die
Angst davor — hochst schambesetzte Themen — sind
weiter verbreitet als allgemein angenommen. Die vie-
len Millionen Viagra-Nutzer in Europa sind lediglich
die Spitze eines Eisberges der Mannerprobleme rund
um ihre Sexualitit.

Die Fixierung auf Arbeit, Leistung, Geld und Erfolg
beziechungsweise die Verkniipfung von Selbstwertge-
fiihl und Erfolg hat den Mann an den Rand eines Ab-
grundes gefiihrt. Nicht wenige verzweifeln und neh-
men sich das Leben, es sind dreimal so viele Manner
wie Frauen. Und viele andere sterben den langsamen
Tod an gebrochenem Herzen oder verfallen in An-
triebslosigkeit.

Das alles beruht weder auf Schicksal noch auf der
Dummbheit von Minnern, sondern auf Unbewusst-
heit und Unwissenheit sowie auf sehr alten, einge-
fahrenen Mustern des Denkens und Verhaltens, die
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uber viele Minnergenerationen weitergereicht wur-
den und von den meisten bis heute noch nicht in-
frage gestellt werden. Es sind die »alten Schuhe«, in
denen Minner wihrend ihrer Kindheit zu gehen lern-
ten und die ich in meinem Bestseller Raus aus den
alten Schuhen ausfuhrlich beschrieben habe.

Wir Mianner konnen heute lernen zu verstehen, warum
wir — und die Manner vor uns — diesen Weg gegan-
gen sind und uns in eine tiefe (individuelle wie kollek-
tive) Krise hineinmanovriert haben. Daran ist weder
die Wirtschaft schuld noch sind es die Frauen oder
unsere Eltern. Niemand hat hier Schuld. Dennoch gibt
ein Grof$teil der Manner sich selbst die Schuld und
schamt sich insgeheim, weil sie davon iiberzeugt sind,
versagt und »es nicht geschafft« zu haben. Das heifst,
diese Manner haben die eigenen und die Erwartungen
anderer nicht erfiillt und meinen kurzum, ihr Leben
»versemmelt« zu haben. Und das trotz grofler Anstren-
gungen uber so viele Jahre hinweg.

Letztlich sind die Lebenswege von Minnern und die
Ursachen, die sie so haufig in Sackgassen fiihren, sehr
leicht zu verstehen. Nur, welcher Mann will das ei-
gentlich? Wie viele von hundert Mannern machen sich
wirklich auf den Weg, sich selbst zu verstehen? Schon
der Versuch passt fiir viele nicht zu einem »normalen«
mannlichen Verhalten. Eher interessieren sich die Frauen
dafir, was denn mit ihren Mannern los ist und ob
da noch was zu retten ist. Wie ist das fiir dich, den
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Mann, der gerade dieses Buch hier liest? Hast du diese
Frage nach dir selbst auf dem Schirm? Bist du die
Ausnahme und hast du dir schon einmal innerlich
vorgenommen: »Ja, ich bin an mir selbst, an meinem
Innenleben interessiert. Ich will verstehen, wer ich bin
und wie ich ticke«?

Bis ein Mann wirklich beginnt, an seinem unbefrie-
digenden Leben etwas zu dndern, muss in der Regel
schon viel passieren. Es braucht gehorige » Einschlage«,
Krisen und Verlusterlebnisse. Denn erstens hat er ge-
lernt, dass Durchhalten und Aushalten zum Mann
gehoren wie das Rasieren am Morgen, und zwei-
tens sieht er oft einfach keine Alternative zu seinem
einmal eingeschlagenen Weg. Die Rechnungen wol-
len bezahlt, die Kreditschulden abgetragen, die Er-
wartungen von Frau und Kind/Kindern, Eltern und
Schwiegereltern erfiillt werden. Und der innere An-
treiber ruft ihm stindig zu: »Das kannst du besser
machen! Streng dich noch etwas mehr an!« Wie soll
man(n) von diesem fahrenden Zug abspringen, wie
diese Spur verlassen? Der »normale« Mann versucht,
die Spur so lange wie irgend moglich zu halten, weil
sie ihm Orientierung, Halt und eine Sicherheit bie-
tet, die sich erst spater im Krisenfall als Scheinsicher-
heit entpuppt.

Langsam ddmmert es mehr und mehr Minnern, dass
sie kein Einzelfall sind, wenn sie die Orientierung im
Leben verloren haben und sich fragen, wozu dieser
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ganze Kampf und Krampf gut sein soll. Jetzt geht es
um das grundlegende Thema des Mannes und dies
betrifft alle Manner. Es geht um die Klarung von Fra-
gen wie:

e Wer bin ich als Mann? Und was bedeutet es fiir
mich, ein Mann zu sein?

*  Wozu bin ich auf der Welt? Gibt es fiir mich eine zen-
trale Aufgabe, eine Mission oder etwas Ahnliches?

e Wann und wodurch habe ich mich selbst (wie so
viele) verloren?

e Wie finde ich mich wieder, und wie kann ich zu
einem gliicklichen Mann werden?

Fir diese und dhnliche Fragen o6ffnet sich in dieser
Zeit des grofSen Umbruchs eine wachsende Zahl von
Mainnern, auch wenn es noch eine Minderheit ist.
Nachdem viele Frauen oft schon seit zehn oder zwan-
zig Jahren auf dem Weg zu einem bewussteren Frau-
Sein sind, Selbstfindungsseminare besuchen, Yoga
oder Ahnliches praktizieren, meditieren und Frauen-
buicher lesen, macht sich auch der Mann jetzt all-
mahlich zu sich selbst auf. Natiirlich hat es immer
schon ein paar wenige Exotenminner gegeben, die
sich in Tantra-, Meditations- oder Mannergruppen
getroffen haben. Aber in diesen Jahren wachen im-
mer mehr »ganz normale« Minner auf, solche, die es
noch vor Kurzem fiir unmoglich gehalten hitten, sich
mit anderen Mannern iiber solche Fragen rund ums
Mann-Sein zu unterhalten. Der Mann ist jetzt an einer
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T-Kreuzung der Zeit angelangt, an der es nicht mehr ge-
radeaus weitergeht wie bisher, sondern an der er ge-
zwungen ist, sich bewusst zu entscheiden, welchen Weg
er mit sich selbst in Zukunft gehen will.

Meist ist es sein Korper, der ihm schmerzhaft klar-
macht, dass er etwas dndern muss und dass Energy-
drinks, Pillen und Durchhalten keine Losung sind.
Oder seine Partnerin zeigt es ihm, indem sie ihn nach
zehn, zwanzig oder dreifSig Jahren verlasst und damit
aus einer erstarrten, leeren und langweiligen Bezie-
hung ausbricht. Oder es sind der steigende Druck und
die Veranderungen am Arbeitsplatz oder eine plotz-
liche Entlassung, die ihn zusammenbrechen lassen
und ihn dadurch aus seinem tiefen »Dornroschen-
schlaf« aufwecken. Der Mann begreift zunehmend,
dass er fiir seinen bisherigen einseitigen Weg uber
Leistung nicht mehr belohnt wird und dass sich die-
ser Weg letztlich nicht auszahlt. Denn selbst wenn
die Kohle stimmt und das Geld gut angelegt scheint —
was niitzt es dem Fuinfzigjahrigen, wenn er mit sich
selbst nicht viel anfangen kann, wenn die Frau ihn
nicht versteht oder verlisst, wenn Sohn oder Tochter
ihre eigenen Wege gehen und nichts von ihrem Vater
wissen wollen, der eh nie Zeit fiur sie hatte, oder
wenn der Korper streikt und er am Ende seinen gan-
zen Lebensweg in Zweifel zieht und verzweifelt?

Dem Mann wurde stets vermittelt, dass er sich vor
allem um das Machen kiitmmern soll, dass er viel tun
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miisse, um irgendwann genug zu haben. Und wenn
er etwas habe — Geld, Grundstick, Auto, Haus oder
einen Titel —, dann wire er JEMAND, und die an-
deren und die Gesellschaft wiirden ihm dann eine
Urkunde ausstellen und bestitigen: » Du hast bestan-
den. Gratulation!« Jetzt begreifen immer mehr Man-
ner, dass dies ein Irrweg war und ist und eine solche
Urkunde, wenn man sie tiberhaupt bekime, absolut
wertlos wire.

Die Gleichung, nach der aus dem TUN das HABEN
folgt und sich hieraus das gewiinschte SEIN ergibrt,
geht nicht auf. Denn das Ziel, das gliickliche Sein als
Mann, wird auf diese Weise nie erreicht. Das Sein
und hier vor allem das bewusste Sein, das geklarte Be-
wusst-Sein des Mannes — sein Selbstverstandnis und
sein (im wahrsten Sinne) Selbst-Bewusst-Sein — muss
die erste Prioritit in jedem Mainnerleben einnehmen.
Er wird sich selbst wieder in den Mittelpunkt seiner
Aufmerksamkeit stellen diirfen. Er wird sich zum wich-
tigsten Menschen in seinem Leben erklaren und auch
so behandeln diirfen und nicht wie einen Hamster im
Laufrad. Davon wird auch seine Partnerin in gro-
8em MafSe profitieren. Etwas fur sich selbst zu tun,
bedeutet nicht, dass es gegen andere gerichtet ist, im
Gegenteil.

Wie klingt dieser Gedanke fiir dich? Du kannst dich
entscheiden, dich selbst in den Mittelpunkt deiner
Aufmerksamkeit zu stellen, du kannst dich selbst als
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den wichtigsten Menschen deines Lebens anerkennen
und auch so behandeln.

Die Krise, in die der Mann jetzt tiber die Krise seines
Korpers, die Krise seiner Partnerschaft und die Krise
in Wirtschaft und Gesellschaft gerit, ist nichts weni-
ger als eine fundamentale Sinnkrise des Mannes von
historischem Ausmafs, der kein Mann in dieser Zeit
entgehen kann. Es ist keine Frage von Einzelschick-
salen. Der Mann wird sich wesentlichen Fragen stellen
miissen — hier noch einmal:

¢ »Wozu bin ich eigentlich auf der Welt?«

e »Was ist der Kern meines Mann-Seins? «

e »Was bedeutet fir mich >Mannlichkeit<? «

e »Und was ist im Gegensatz dazu >Weiblichkeit<?«

e »Was ist in meinem Verstindnis ein >richtiger
Mann<? «

¢ »Und was macht mich wirklich gliicklich?«

Seit unzahligen Generationen war es die zentrale Auf-
gabe der Minner, das Uberleben zu sichern. Das Leben
war noch vor einhundert Jahren in Deutschland mit
Sechzehnstundentagen ausgefullt. 8o Prozent der Be-
volkerung waren damals in der Landwirtschaft titig.
Zum Auftrag und zur Pflicht des Mannes gehorte
es, seine Familie zu ernidhren, indem er die Felder
bestellte oder auf andere Weise die Grundversorgung
sicherte. Eines Tages marschierte er in die Manufak-
turen und spater in die Fabriken, um seine Pflicht als
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Erndhrer und Versorger zu erfiillen. Und immer wie-
der im Laufe der Jahrtausende wurde der Mann re-
krutiert, um in Kriege zu ziehen, um zu téten oder
getotet zu werden.

Diese Erfahrungen unserer Viter und Urviter sitzen
uns Mainnern bis heute noch in den Knochen, auch
wenn uns das nicht bewusst ist. Das Erfullen von
Pflichten, das Gehorchen, Marschieren und Funktio-
nieren ist tief in unser Unterbewusstsein eingraviert.
Auch heute noch marschieren Massen von Mannern
in ihren grau- oder blau-weifSen Uniformen, im Blau-
mann oder im »casual dress« zur Arbeit in Firmen,
Behorden und Fabriken und orientieren sich daran,
was der andere macht und was von oben gefordert
wird.

Auch heute noch empfinden sich die meisten Man-
ner mit Partnerin oder Familie als Pflichtenerfiiller,
obwohl inzwischen sehr viele Frauen berufstitig sind,
ihr eigenes Geld verdienen und zum Haushaltsein-
kommen beitragen oder sogar mehr verdienen als ihre
Minner. Viele Manner arbeiten und leben mit einem
tiefen Gefiihl der Unfreiheit, getrieben von Uberzeu-
gungen wie: »Ich habe ja keine Wahl. Ich muss. Ich
muss arbeiten. Ich muss Geld verdienen. Ich muss den
Kredit abbezahlen.«

Wer mit solchen Gedanken schon morgens aufsteht,
der lebt kein eigenes Leben, der lebt nicht wirklich,
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der ist schon halb tot. Und so fiihlen sich auch viele
Manner bereits in den Vierzigern: ausgebrannt, er-
schopft und ohne jede Begeisterung fur ihren Weg
und fiir ihr Mann-Sein. Diese Krise des Mannes er-
reicht jetzt, in diesen Jahren der grofSen Transfor-
mation, des groflen Wandels im Bewusstsein der
Menschen, ihren Tiefpunkt und damit zugleich ihren
Wendepunkt.

Fast jeder Mann (wie auch jede Frau) gerit in sei-
nem Leben in eine oder mehrere Sackgassen. Das ist
kein Naturgesetz, aber bisher passiert es den meis-
ten. Vielleicht steckst du gerade in einer solchen Sack-
gasse und weifst nicht, wie es weitergehen soll in
deinem Leben. Falls du das noch nicht erlebt hast
(weil du vielleicht noch am Anfang deines Manner-
lebens stehst), dann kannst du solche Sackgassen ver-
meiden, indem du umsetzt, was ich in diesem Buch
schreibe. Es ist nicht schwierig und bedeutet keine
»harte Arbeit«, wie uns der Verstand oft weismachen
will.

Die Sackgassen tauchen heute immer frither auf, oft
schon in den Dreiffigern, aber die Mehrzahl erlebt
sie in den Vierziger- und Fiinfzigerjahren ihres Le-
bens. Viele Mianner haben dann das Gefiihl, irgend-
etwas sei schiefgelaufen. So beschissen sich solche
Sackgassen anfiihlen, so sinnvoll und wichtig sind
sie. Ja, du hast richtig gelesen: Unsere Krisen, Krank-
heiten und Konflikte sind wichtig, weil sie uns dazu
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zwingen, aufzuwachen und etwas Wesentliches in un-
serem Leben zu andern. Ohne solche Krisen wiirden wir
uns nicht weiterbewegen, nicht wachsen, reifen und uns
weiterentwickeln.

In der Beziehung zu ihrer Frau oder Partnerin ist bei
vielen Mannern der Saft raus, es fehlt die Spannung
und das echte Interesse am anderen. Im Bett lduft
oft wenig bis gar nichts mehr oder nur langweilige
Gymnastik. Oder die Frau liegt dem Mann stindig
mit irgendetwas in den Ohren, norgelt und meckert,
und versucht, ithn zu bearbeiten und zu verandern,
weil sie mit sich selbst nicht im Frieden ist — ein
altes »Hobby«, das Frauen gern von ihren Miittern
ubernehmen, obwohl sie es doch ganz anders als sie
machen wollten. Erinnerst du dich noch, wie deine
Mutter mit deinem Vater umging und wie sie tiber
ihn sprach, wenn er gerade nicht da war? Die meis-
ten Mann-Frau-Beziehungen sind nach zehn, finf-
zehn Jahren gepragt von Langeweile, eingefahrener
Routine, gegenseitigen Vorwiirfen, von Stagnation
oder Resignation. Jedenfalls sind sie alles andere als
ein Freudenfest. Wenn es bei euch anders ist, dann herz-
lichen Gluckwunsch.

Und wenn die Frau irgendwann zu dem Schluss kommt,
dass sie bei ihrem Dieter oder Franz nicht mehr auf
eine Anderung hoffen kann, dann sucht sie ihren Weg
woanders. Sie nimmt sich entweder still und heim-
lich einen Liebhaber oder packt nach zwanzig Jahren
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