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Fir jeden Mann,

und alle Frauen. ,Eine uberalterte, femini-
sierte, wehleidige, von historischen Schuld-
gefuhlen gesteuerte, der Gleichheit und der
Androgynitat huldigende Gesellschaft beka-
ampft expansive Mannlichkeit mit halb
priesterlichem, halb irrenaarztlichem Ge-
stus.” (Michael Klonovsky: “Der Held - gin
Nachruf'). Und dieses Buch tritt gegen die
gesellschaftliche Kastration des Mannes an.
Wir Manner brauchen ein neues (Selbst-|\Ver-
standnis von Mannlichkeit, von mannlicher
(Fihrungs-) Kraft. Der Feminismus ist er-
reicht, die Frauen hatten Simone de Beau-
vairund Alice Schwarzer - wen haben wir?
Uns selbst - miteinander!
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Mann die Basis fir einen positiven, gesun-
den Selbst-Wert als Fihrungskraft, aber
mehr noch als Partner und Vater. Denn wann
ein Mann ein Mann ist, das will MANN wis-
sen, danach leben und nicht nurin einer seit
30 Jahren unbeantworteten Frage ein Lied
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Kahn zu sagen: ,Eier. Wir brauchen Eier."
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,»Yes you, who must leave everything
that you cannot control.

It begins with your family
But soon it comes round to your soul.

Well, I've been, where you re hanging
| think | can see how you re pinned.

When you re not feeling holy

Your loneliness says that youve sinned .

Leonard Cohen: Sisters of Mercy
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“Danke!”
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diese Suche nach dem “besseren” Mann, und der mir den unbedingten Willen zur Freiheit
beigebracht hat.

Danke sage ich auch zu meinen Lehrern, die mich gelernt haben, auf der Suche zu blei-
ben. Und zuletzt zu den Frauen, die mich in und durch meine Suche immer wieder ermu-

tigt, getragen — oder gezwungen haben.
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Vorwort: ,Wann ist ein Mann ein Mann?*

1.) Wenn er seine Probleme erkennt, sich ihnen stellt und sie anpackt.
2.) Wenn er sich seiner Mitverantwortung fir ihr Entstehen und ihrer Losung stellt.

3.) Wenn er Probleme zu seinen Aufgaben macht, um sie allein oder im Team zu bewaltigen.

-MANN, WAS WILLST DU EIGENTLICH!?“ Mehr Geld, mehr Sicherheit? Mann, lass dir nichts einre-
den: Du BIST gut! Du bist nicht nur gut, sondern gut genug. Und du hast bisher genug getan, vielleicht
sogar mehr als das. Aber — empfindest du dariiber Genugtuung? Es gibt 1.000 Griinde, so zu bleiben,
wie man ist — und nur einen einzigen, besser zu werden: Zufriedenheit mit sich selbst.

Viele Manner glauben, sie hatten ein Problem: Zu wenig Sex, die falschen Frauen. Falsch. Wir Man-
ner haben nicht nur ein Problem, wir haben fiinf, und die haben kaum noch was mit Sex zu tun, und
das erklarte ausgerechnet eine Frau: ,Den Anlass, tatséchlich von einer Krise der Manner zu spre-
chen, liefern harte, objektive Fakten: die massiven Erziehungs- und Bildungsprobleme des ménnli-
chen Nachwuchses; die zunehmende, praktisch ausschlie3lich ménnliche Gewaltkriminalitat; die fiir
Ménner besonders unglinstige Entwicklung auf dem Arbeitsmarkt; ihre Unfahigkeit, sich auf Familie
und Vaterschaft einzulassen; schliellich der Mangel an kulturellen Vorbildern fiir einen zukunftsféhi-
gen Mann neuen Typs. ,Es gibt keine Gesellschaft mehr, die dem jungen Mann mit einem bestimmten
Bild von »Erwachsenheit« oder »Biirgerlichkeit« gegenlibertritt, zu dem notwendig Ehefrau und Kinder
gehéren.'”

Michael Klonovski brachte es mit Norbert Bolz auf den Punkt: ,Eine (iberalterte, feminisierte, wehleidi-
ge, von historischen Schuldgefiihlen gesteuerte, der Gleichheit und der Androgynitét huldigende
Gesellschaft bekdmpft expansive Médnnlichkeit mit halb priesterlichem, halb irrenérztlichem Ges-
tus. ,Nach der Entnazifizierung kommt jetzt die Entmachoisierung, die Verwandlung des Mannes in
ein sorgendes Haustier. Letztlich geht es um die Ausrottung von Stolz und Ehrgeiz“.?

Das sind nicht die Ursachen, sondern die Auswiichse, die Resultate dessen, was nach der ,vaterlosen
Gesellschaft” in der mannerfeindlichen Gesellschaft geschieht. Das Problem ist die verloren gehende
Mannlichkeit, die schwindende, positive mannliche Identitat. Wir Manner wissen nicht, was einen ,Gu-
ten Mann® ausmacht. Wir wissen nicht, was Frauen meinen, wenn sie von einem ,gestandenen
Mannsbild“ reden. Und wir haben Angst, Antworten zu finden, ,Antworten, die auch bedeuten, dass
man sich ein Stiick weit verandern musste, weil sich die gesellschaftlichen Bedingungen verandert ha-
ben.*

Weil viele vor dieser Aufgabe kapitulieren, geschweige denn, sie anpacken, fliichten Manner gerne in
ihre Arbeit — als ob da das Gliick zu finden sei! Selbst ein Examen ist Iangst keine Job-Garantie mehr:

Hochqualifiziert, motiviert und flexibel starteten 60.000 Uni-Absolventen 2009 vom Examen in die Ar-

' Gaschke, Susanne: ,lIhr Verlierer in DIE ZEIT v.14.6.2006

Klonovski, Michael: ,Der Held. Ein Nachruf* in: eigentimlich frei, Heft 92/Mai 2009, S. 18-26
Hollstein, Walter: ,Das Weibliche ist heute mehr wert als das Mannliche” — Interview auf
LVateraufbruch fir Kinder®, Vafk.de

3
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mut. Die ,Generation Praktikum* traf die Wirtschaftskrise am starksten“ Beruflich sieht es duster aus,
schauen wir den Tatsachen ins Auge: ,Sehen Sie, ich verdiene einen Teil meines Einkommens damit,
die Chefs groBer Konzerne zu beraten. Wenn ich die frage, ob sie in Zukunft noch Zehntausende
von Mitarbeiter haben werden, dann lachen die laut los. ... Wir vollziehen gerade einen Wandel
hin zu einem Markt, der zum allergréf3ten Teil ohne menschliche Arbeitskraft funktioniert. Bis 2010
werden nur noch zwélf Prozent der arbeitenden Bevélkerung in Fabriken gebraucht. Bis 2020 werden
es weltweit nur noch zwei Prozent sein.... Von 1982 bis 2002 stieg die amerikanische Stahlproduktion
von 75 auf 102 Millionen Tonnen. Im selben Zeitraum nahm die Zahl der Stahlarbeiter von 289.000
auf 74.000 ab. In den 20 gré3ten Volkswirtschaften der Erde sind zwischen 1995 und 2002 mehr als
30 Millionen Arbeitsplétze abgebaut worden. Wohin Sie schauen, dasselbe Bild: Die Produktion
steigt, die Produktivitit steigt, aber die Arbeitsplitze nehmen ab.* Ist das eine Karriere: Bafog,
Hartz IV, Rente? Weil das wirtschaftliche und gesellschaftliche Umfeld, das Eherecht, die Frauen, die
Arbeit sich geadndert haben, missen wir uns jetzt andern. Und zwar griindlich! Aber in welche Rich-
tung?

Wer hat den Mut, wie Oliver Kahn nach dem Scheitern auf Schalke zu sagen: ,Eier. Wir brauchen
Eier!“? Es gibt Leute, die machen 30 Jahre lang die gleichen Fehler und nennen es dann auch noch
Erfahrung. Und wenn ein Mann 30 Jahre im Bergbau Kohle kloppt, dann heif3t das nicht, dass er gril-
len kann.

Der Mann, der heute im Berufsleben steht, im Konkurrenzdruck, ob als Selbstandiger oder als Ange-
stellter — sieht sich mit fortgesetzten Entlassungen konfrontiert. Diese vermehren zum einen die taglich
anfallende Arbeit und gleichzeitig die Angst vor der eigenen Entlassung, dem personlichen Scheitern:
"Er fUhlte sich nicht mehr echt: der Herr in ihm war mafig, und der Beischlaf war schlecht." (R.M.Ril-
ke)

Eine Beschaftigung mit seinem Selbst, dem, was ihn als Mann ausmacht, ist in Anbetracht seiner ma-
teriellen Verantwortung kaum zu schaffen. Auf der anderen Seite gibt es eine Reihe von Mannern, die
gerade IN einer solchen Situation morgens vor dem Rasierspiegel stehen, schon gehetzt sind und
plétzlich innehalten. Sie schauen sich im Spiegel selbst tief in die Augen und fragen sich: ,Was tue ich
hier eigentlich?! Und warum? Was passiert mit meiner Familie? Werde ich den nachsten Urlaub noch
bezahlen kénnen und mit meinen Lieben gemeinsam erleben?*

Und dann gibt es solche, die aus eigenem oder fremdem Willen vom Job, von der Familie ,frei- ge-
stellt” sind, die die Zeit dazu haben, tiefer zu gehen: ,Ich bin frei — aber wozu? Wer bin ich, wer will ich
sein? WAS IST MEINE AUFGABE IM LEBEN? Beruflich, privat?”

Also: Flucht ins Private? Ich war nie verheiratet, noch habe ich Kinder, ich war stolz auf meine Freiheit.
Ich hatte haufig mehrere Beziehungen parallel, obwohl ich nicht vermdgend oder besonders attraktiv
war. Ich genoss den Luxus, keine Verantwortung tragen zu missen. Aber heute weil} ich: Im Kern

zerstorte ich dabei meinen Selbstwert, denn die ,richtigen®, die guten Beziehungen fehlten oder

4 Kuhn, Philip: ,Von der Uni in die Armut“ in: Welt online v. 22.1.2010
® Rifkin, Jeremy: ,Langfristig wird die Arbeit verschwinden — Deutschland fiihrt eine
Scheindiskussion® in Stuttgarter Zeitung v. 29.4.2005
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blieben auf der Strecke. Ich weil3, ich kann Kindern viel geben, ich kann gut mit ihnen umgehen.
Eigene Kinder fehlen mir sehr. Heute vermisse ich das Geflihl, Vater zu sein, um das Beste in mir
weitergeben zu kdnnen. Was ich aber in den vielen Affaren und Beziehungen gelernt habe, war, dass
es eine spezifisch mannliche Kraft gibt, die attraktiv, vielleicht sogar unwiderstehlich fir Frauen ist —
gleich ob sie uns fiir eine Affare oder eine Ehe auswahlen. Und sie wahlen (fast) immer aus unter
denen, die den Willen haben, die Nummer EINS zu sein. Dieser Kraft widme ich dieses Buch:
Mannlicher Kraft.

Ich grenze ab: Der Mannlichkeitswahn ist ebenso wenig das Thema, wie die ,partnerschaftliche” Ver-
bindung von Mann und Frau. Es geht um den Unterschied, der eben KEIN ,kleiner ist, wie wir uns ha-
ben weismachen lassen. Auch wenn das immer noch viele Frauen und manche Manner glauben. Der
~grofle“ Unterschied ist — Thema in diesem Buch. Im Unterschied zu den frauenverachtenden Machos
und den mannerverachtenden Emanzen wirdige und widme ich dieses Buch dem mannlicher werden
wollenden Mann.

Denn die ,Neuen Manner, die das Land brauchte®, die (er)schaffen nicht die Frauen. Keine Emanzipa-
tionsbewegung, keine Partei, keine Mannerinitiative wird neue Manner erschaffen kénnen. Echte
Mannlichkeit findet kaum Platz, denn sie wurde oftmals schon in der Jugend verachtet oder vernichtet.
Neue, gute Manner — die erschaffen wir Manner nur aus uns selbst. Fir seine eigene, positive Ent-
wicklung ist jeder alleine verantwortlich. Mit Unterstitzung von Mannern, aus der berechtigten Kiritik
der Frauen heraus — aber die wesentlichen Entscheidungen dazu braucht es, die trifft jeder allein.
Anders als Ratgeber wie, ,Frauen leichter aufreiRen” und ,Frauen verstehen fiir Fortgeschrittene®, ist
dieses Buch eine Landkarte, eine Wanderkarte auf dem Weg zu einem eigenen, neuen, kraftvolleren,
mannlichen Selbstverstandnis. Ganz bewusst geht es also nicht um eine Anpassung an Anspriiche
oder gar das Angleichen der Geschlechter. Sondern ich will Kontraste aufzeigen. Ich will die Unter-
schiede, ich will die sich daraus ergebende Spannung, weil sich nur aus den Unterschieden heraus
anregende Gesprache, eine lebendige Beziehung und eine leidenschaftliche Sexualitat entwickeln
kdénnen.

Und es ist klar, dass sich hier auch in mancher Frau Widerstand regt, denn es geht nicht nur um Er-
fahrung in Beziehungs- und Erziehungsfragen; es geht um Macht. Denn ,Frauenrechte sind Manner-
pflichten®, wusste schon Karl Kraus. Aber so wenig, wie sie uns Manner gefragt haben, ob sie sich
emanzipieren durfen, werden wir uns bei der Entwicklung zum ,,Guten Mannsbild“ von ihrer Meinung
oder gar Zustimmung abhangig machen. Also ausdricklich: Kein Frauenhass, keine Weinerlichkeit
Uber zu kurz gekommene Mannerrechte: Es geht um Maskulismus in seiner nitzlichen Form: Der stol-
ze ,Wille zur Macht (Nietzsche) aus Verantwortung: ,,So wie Frauen es geschafft haben, selbst sich
um ihre Belange zu kiimmern, so miissen das Méanner tun. Und sich dem Wind, der ihnen entgegen-
weht, entgegenstemmen. Anders erreicht man nichts.*®

Auch dem Vorwurf, hier wiirden ,traditionelle, rechte Rollenvorstellungen® bedient, muss bereits im

Ansatz massiv entgegengetreten werden. Denn erstens ist die hier entfaltete mannliche Psyche we-

¢ Rupp, Joerg: ,Gender Mainstreaming — Antwort auf eine griine Pressemitteilung” in: ,Blog griin
(p)Pur
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sentlich differenzierter, als klassische stereotypisch von mannerverachtenden Frauen beschriebene
mannliche und leider sehr primitive Rollenbilder ihn beschreiben. Zum anderen ist fur die sogenannten
rechten, traditionellen Rollenvorstellungen ein individualistisches Menschenbild typisch, das es dem
Menschen erlaubt, mehr als die Bezeichnung ,Rolle* unterstellt, sein Leben in der Gesellschaft aktiv
und eigenverantwortlich zu gestalten. Eine besondere Betonung der Abhangigkeit von einer sozialen
Rolle menschlicher Entwicklung weise ich zurtick. Denn auf diese Weise wird von Sozialwissenschaft
und Politik versucht, den freien Menschen mittels Giberholter soziologischer Vorstellungen zu manipu-
lieren. ,Traditionelles Rollenverstandnis® ist ein Widerspruch in sich, der bereits einer Stigmatisierung
gleichkommt und mit derselben Vehemenz zuriickgewiesen werden sollte wie etwa der Versuch, Frau-
en auf Sexualitat zu reduzieren: ,Ich bin NICHT in DER Rolle, wie du sie siehst oder in der du mich se-
hen moéchtest!®

Nach Matthias Matusseks’ Fazit ,.Es reicht!“ und dem darin zum Ausdruck gebrachten berechtigten
Zorn, geht es mir um den nachsten Schritt: Es ist dies der beharrliche Wille und die verantwortungs-
volle Fahigkeit, sich selbst und andere zu fliihren. Wer fihren will, muss wissen, wohin. Und bei dieser
Zielfindung, diesem ,Bei-sich-selbst-Anfangen®, um andere, sowohl in der Beziehung als auch im Be-
ruf, fhren zu kdnnen, unterstitzt und ermutigt dieses Buch.

Gerade weil wir alle, Frauen wie Manner, aus einer Frau geboren werden, kommt mannliche Kraft
nicht von den Frauen — sie kommt aus uns Mannern selbst. Dieses Buch zeigt, wo diese mannliche
Kraft zu finden ist — in uns selbst und im Aul3en.

In der Freiheit! Das Land, das dieses Buch beschreibt, heilt vereinfacht: Freiheit. Aber ,Freiheit ist ein
wegloses Land“® Das Buch kann also nur Landstriche beschreiben — entdecken muss dieses Land je-
der fir sich selbst!

Woraus besteht nun diese Kraft, was macht einen Mann zum guten, starken, besseren und erotischen
Mann? Sein Ideal in der Zukunft sehen und die Verantwortung zu ibernehmen, diesem sich anzuna-
hern, trotz und gegen alles Scheitern einfach ,besser‘ zu werden fur sich als Mann, mit einer konkre-
ten, sinnvollen Aufgabe im Leben, in der Familie fur Frau und Kinder, dabei wird dieses Buch helfen.
,Bessere dich selbst — das ist alles, was du tun kannst, um die Welt zu verbessern.*

Ludwig Wittgenstein

7 Matussek, Matthias: ,Die vaterlose Gesellschaft — Eine Polemik gegen die Abschaffung der
Familie“, Frankfurt 2006
& J. Krishnamurti.ch
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Dein Job:
¢ Finde deinen Lebenszweck — was ist das WICHTIGSTE in deinem Leben?
e Komm zur Ruhe
e Geld macht dich nicht gliicklich — MEHR Geld auch nicht. Sondern ...?
e Sprich mit Freunden
*  Wie lange bleibst du bei Frau und Kindern?
e Was passiert nach einer Scheidung?
¢ Was braucht es (von DIR!), um heute, morgen und in Zukunft gllicklich verheiratet zu sein?

Frag deine Frau.

¢  Was brauchen deine Kinder von dir? Frag sie.
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l. Ein Mann wie ein Baum — wie ein Buch

Ansichten von Wurzel, Stamm, Krone und Friichten

Mann! Auf den Punkt gebracht
Ecce homo — Siehe diesen Menschen! Mit diesen Worten deutete Pontius Pilatus nach der Geilelung

auf den geschundenen Jesus, den Mann auf dem Weg in den Tod. Heute wird dieser Ruf auch tber-
setzt mit ,Erkenne dich selbst!* Schau dich an! Wir Manner waren und sind Weltmeister im Verdran-
gen. Jetzt ist damit Schluss! Schau dir morgens im Spiegel tief in die Augen! Wie viele Jahre hast du
noch? Wer bist du? Wie stehst du da? Vom Leben gebeutelt, gegeillelt? Wie flhlst du dich — mit Strie-
men auf dem Ruicken?

Mann, komm auf den Punkt! Was ist dir wirklich wichtig? Wenn du morgen sterben misstest (und das
ist nie so ganz unmaoglich!), was musst du dann heute noch tun?

Der Tod ist mannlich, die Auseinandersetzung, die Konfrontation mit dem Tod ist fur den Mann bedeu-
tungsvoll. Warum? Der Tod, das Zerstorerische ist der natlrliche Gegenpol zum schépferisch-geba-
renden Weiblichen. Es starkt seinen Mut, es bildet ihn als Mann im Angesicht des Todes buchstablich
heraus, sein Gegenteil, das eigene absolute Ende zu verinnerlichen. Denn die Frage reduziert mich
augenblicklich auf das WIRKLICH WICHTIGE: Mich selbst. Meine Verantwortung und Fiirsorge.
Wenn ich morgen sterben muisste, brauchte ich nicht mal mehr zu essen. Nichts mehr haben zu wol-
len, macht alles nebensachlich bis auf das, was es jetzt noch zu tun gibt: Was habe ich noch zu ge-
ben?

In der Ruhe liegt die Kraft, mehr noch in der Stille. ,Wahrend Ruhezeiten, wenn man keine Aufgabe zu
bewaltigen hat, ist man in einem Zustand, der sich auf das Selbst hin orientiert.“® Die innere Samm-
lung, dies zur-Ruhe-Kommen, diese gewahlte und gewollte Leere, ist fiir den Mann zunehmend wich-
tig, weil erst an deren Ende etwas Neues entstehen kann. Und ,zunehmend wichtig“ meint, dass diese
Konzentration eine personliche Entwicklung ist, auf deren Weg ich mich begeben habe. Es bedeutet
nicht, ab sofort zu leben wie ein Eremit, sondern Uber eine unbestimmte Zeit, taglich ,konzentrierter*
zu werden, bewusster zu leben. Wir lenken uns mit allem Mdglichen von uns selbst ab, meistens mit
Larm: ,Der Mensch liebt es, Gerdusche zu machen, um sich bewusst zu sein, dass er nicht allein ist.
Von diesem Standpunkt aus, ist totale Stille die Negation des Menschen. Der Mensch fiirchtet die Ab-
wesenheit von Lauten, wie er Leblosigkeit flirchtet. Die endgliltige Stille kommt mit dem Tod. ... Da
der Mensch der Moderne den Tod mehr als in vergangenen Zeiten flirchtet, meidet er die Stille, um
seine Vorstellung vom immerwdhrenden Leben zu néhren. In der westlichen Gesellschaft ist Stille et-
was Negatives, ein Vakuum, Verweigerung von Kommunikation. Daher die Geschwétzigkeit der mo-

dernen Welt“°

®  Thompson, Evan: in ,In der Ruhe liegt die Kraft in fr-online vom 30.7.2009
© Schafer, Murray in: ,Klang und Krach*, zitiert nach Haubl, Rolf, Prof. Dr. Dr.: ,Lebenskunst — die
Fahigkeit, mit sich allein zu sein“ in psychologie heute, 03/2009 S. 22
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Es sind die AuBerlichkeiten, die uns ablenken und davon abhalten, das Wesentliche, das fiir mich
wirklich Wichtige, zu erkennen. Die Konzentration hat zum Zweck, DAS zu erkennen, wofur ich gerne
lebe, woflr ich gerne morgens aufstehe, was wichtiger ist als jede Beziehung. Dazu muss ich mehr
und mehr, vielleicht zeitweilig, alle Annehmlichkeiten aus meinem Leben entfernen, mit denen ich
mich vom Schmerz, den mir diese Unklarheit Gber den Kern meines Lebens bereitet, abgelenkt habe.
Um aus den Alltagszwangen, den Finanz- und Sachzwangen auszusteigen, braucht es MUT, ,einen
Mut, der auf der Fahigkeit beruht, allein zu sein und auf die eigene, innere Stimme zu héren. Wer da-
gegen einsam ist oder Angst vor Einsamkeit und sozialer Isolation hat, wird sein Heil eher in Betrieb-
samkeit suchen.“"" Leider bleiben auch und gerade die Betriebsamen ungliicklich, das wusste schon
Lao-Tse in seinem Tao-te king: ,Das Reich erlangen kann man nur, wenn man immer frei bleibt von
Geschéftigkeit. Durch die Beschaftigung mit dem Taoismus kann sich eine gro3e Gelassenheit ein-
stellen.™.

Die Vielbeschéftigten sind nicht geschickt, das Reich zu erlangen." Lao-Tse: Tao-te King Vers 48.
Wie in der Bergpredigt: "Eher geht ein Kamel durch ein Nadelbhr als dass ein Reicher in das Reich
Gottes kommt." (Matthaus 19, 24.) ,Das Reich erlangen” steht bei beiden eben nicht fiir die klassische
Vorstellung von Reichtum, wie Macht und Besitz, sondern — und hier sind sich Bibel und Tao-te king
einig — das Glicklich-Sein in jedem Moment. Voraussetzung daflir wiederum ist das tiefe Einverstand-
nis damit, dass die Dinge so, wie sie sind, gut sind. Geschéaftigkeit und vermeintlicher Reichtum — was
ist das wert? Es ist dein letzter Tag — wie wirst du ihn verbringen?

Wie schaffe ich es, zur Ruhe zu kommen, ,das Reich zu erlangen®?

Alles muss raus. Das Fernsehen (als Erstes), denn ,das Fernsehen ist ja nur die Ersatzbefriedigung
dafiir, dass man in Wirklichkeit nicht dazugehért. Und das Internet ist nur die Ersatzbefriedigung dafiir,
dass man tatséchlich keine Aufgaben und keine verléasslichen Beziehungen hat ...Ubrigens ist die ein-
zige Beziehungsform zwischen Menschen, in der beide Partner das Gefiihl haben, eng verbunden zu
sein und gleichzeitig frei wachsen zu diirfen, die Liebe. In einer immer liebloser werdenden Welt brau-
chen die Menschen immer mehr Ersatzbefriedigung.”™

Als Mann mit wachsender, innerer Starke lehne ich Ersatzbefriedigung durch ,Gefuhlssurrogate” ab,
kehre ich zum Kern, zur Essenz der Kommunikation und Beziehungen zurtick. Dazu gehért, dass ich
digitale Kommunikation reduziere zugunsten von personlichen Gesprachen, mich bei Chat-Portalen,
Social Networks und Partnerbérsen im Internet abmelde. ,/nsgesamt belegt die Allensbach-Umfrage,
dass Menschen gliicklicher sind, die weniger fernsehen, héufiger Freunde und Verwandte besuchen,
seltener am Computer sitzen, mehr lesen, mehr wandern, hdufiger reisen und essen gehen als ande-

re.“1

" Haubl, Rolf, a.a.0. S. 23

2 Fischer, Theo: ,Wu wei — Die Lebenskunst des Tao", Reinbek 2009

¥ Hither, Gerald: ,Ist da jemand? TV der Zukunft®, Interview auf sueddeutsche.de vom 27.4.2009

' Fahrun, Joachim: ,Sinkender Wohlstand: Wie Menschen mit weniger Geld gllicklich werden®, Welt
online v. 4.5.2010
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Kommunikatives ,,Grundrauschen® minimieren. Planloses Herumsurfen kann man abstellen, indem
man sich fur die private ,Netzaktivitat* eine halbe Stunde pro Tag Zeit nimmt. Nach mehr als 11 Jah-
ren im Netz weil} ich, dass kommunikative Menschen nicht mehr brauchen.

Denn die digitale Beziehungs-Inflation' ist eben das Gegenteil von vertrauensvoll gewachsenen und
belastbaren, echten (1) Beziehungen. Sie dient weniger den (jugendlichen) Nutzern, als ein paar Mar-
keting- Agenturen. Es ist wirklich wunderbar, wie viele Informationen das Internet mit seinen Milliarden
Websites bietet, aber brauchen wir diese Informationen wirklich? Aber was will ich, was muss ich wirk-
lich wissen? Was macht die Information zum nitzlichen Wissen? Was macht Information bedeutsam?
ICH bin der Kontext! Der Kontext, unser individueller Sinnzusammenhang, das sind doch im Kern
Sfunktionierende Beziehungen®. Wie viele Kontakte brauche ich in wie vielen Social Networks? Ganz
ehrlich — wie viele Kontakte bringen uns auf dem Lebensweg, auf den Abschnitten wirklich voran?
.Wir beschéftigen uns so sehr mit trivialer Kommunikation, dass wir immer weniger verstehen, was es
ausmacht, Mensch zu sein.'®

Was macht es aus, Mensch zu sein? Sind es nicht die realen Beziehungen, die Freundschaften mit
Blickkontakt, Handedruck, Umarmungen, die gelachten oder geweinten Tranen im Auge des lebendig

vor uns sitzenden Gegenuibers?

Der Weg zur ,Leere® ist ein Weg, der mit der bewussten Veranderung von alltaglichen AuRerlichkeiten
und in vielfacher Form beginnen kann. Welcher fur jeden der richtige ist, muss er selbst herausfinden.
Fastenzeit und November sind Jahreszeiten, die sich dafiir eignen. Auch Job-, Beziehungs- oder
Geldverlust sind Anregungen, die ein Mann zur Schaffung von Leere aufgreifen kann. Er folgt dann
dem ZEN-Prinzip: ,Wenn du gezogen wirst, dann schiebe, wirst du geschoben, dann zieh!“ Ich ver-
zichte auf den gewohnten Alkohol am Abend, reduziere Arbeit auf das Notwendige. Im Extremfall:
Zehn Tage zum Schweigen ins Kloster, auRerdem Vipassana-Meditation: Ich frage mich immer wie-
der: Wozu will ich den Rest meines Lebens verwenden?

"Wer das Lernen (ibt, vermehrt taglich.

Wer den Sinn (ibt, vermindert téglich.

Er vermindert und vermindert,

bis er schliel3lich ankommt beim Nichtsmachen.

Beim Nichtsmachen bleibt nichts ungemacht." Lao-Tse: Tao-te King Nr. 48

Lao-Tse meint mit dem Lernen-Uben das Ansammeln von Wissen, gleich welcher Art. Wissen, mit
dem man das Leben besser meistern lernt sowie niitzliche Tricks und Techniken zum Uberleben. All
das starkt das EGO, entfernt uns aber von intuitivem Selbst. Genau dieses Wissen ist letztlich nutzlos
in Anbetracht dessen, was uns leben lasst: dem uns oft unbekannten héheren Sinn.

Den ,Sinn“ zu Uben, ist die Entscheidung, der Weg des Gllcklich-Seins. Im Gegensatz dazu steht das
Glucklich-Werden westlicher Heilslehren. Dies geschieht immer nur in diesem Moment, im ,Jetzt* Eck-

hard Tolles, in der sanften, unaufgeregten Beobachtung der eigenen Gedanken. Das Reduzieren des

*  Haque, Umair: ,Die Social Media Blase: Nennen wir es Beziehungsinflation“ auf Carta.info v.
3.5.2010
6 Dresiewicz, William: ,Internet, Ort der Einsamkeit.” Interview auf Sueddeutsche.de vom 18.2.2010
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taglichen Ballastes fuhrt zur Konzentration auf das Wesentliche. Wenn Lao-Tse schreibt ,, ... bis er
schlieRlich ankommt beim Nichtsmachen®, dann meint er nicht das Vergammeln des Alltags in Pen-
ner- oder Hippiehaltung, sondern ganz im Gegenteil: ,Beim Nichtsmachen bleibt nichts ungemacht.*
Angefangen beim gemachten Bett am Morgen bis zum Abwasch am Abend. Die Milltonne quillt nicht
mehr Uber, sondern ich nehme sie auch mal dreiviertel voll mit raus, die Abstellkammer ist Gbersicht-
lich sortiert, das Prinzip ,wie auBen — so innen*“ konkretisiert sich im ,Alltag als Ubung* (Karlfried Graf
Durkheim: ,Der Alltag als Ubung’, Bern 1977). Es wachst dabei eine spezifisch mannliche Achtsamkeit
und das Bewusstsein flir mehr Sorgfalt fur sich (die eigene Gesundheit und Erndhrung, Finanzen,
Wohnung, unmittelbare Umwelt) und andere: Frau, Mitarbeiter, Kinder, Eltern, Freunde .... ,Es bleibt
nichts ungemacht®: Nichts und niemand wird vernachlassigt. Zur Konzentration gehért auch, endlich
den Stapel Post zu beantworten und abzulegen, den Keller oder den Dachboden aufzurdumen, bis
dort Struktur und Ubersicht herrschen. Mit diesem Aufraumen geschieht auch oft eine Neuorientierung
im Denken. Damit etwas Neues auftauchen und sich manifestieren kann, muss Platz geschaffen wer-
den. Unwichtiges muss weichen. Schlafzimmer, Schubladen, Schreibtisch, Bastelkeller, Garage und
Abstellraum, Garderobe — wo immer auch Chaos mich lahmt — entriimpeln!

Was soll das bringen? Mit Klarheit im Auf3en schaffst du Klarheit im Kopf — und umgekehrt.

Wo anfangen?

Um Prioritaten zu setzen, wenn es darum geht, einen Anfang zu finden, kann Feng Shui hilfreich sein.
Feng Shui muss praktischerweise nicht langwierig erlernt, sondern kann sehr einfach angewendet
werden. Und wer meint, das sei blof3er Aberglaube, der findet Unterstiitzung beim Atomwissenschaft-
ler Niels Bohr: Als der Uiber die Haustlr seines neu erworbenen Hauses ein Hufeisen nagelte, wurde
er von einem Studenten gefragt, ob er tatsachlich diesem albernen Aberglauben anhinge. ,Nein®, ant-
wortete der Professor, ,aber es hilft auch, wenn man nicht dran glaubt!* Den neun Baguas im Grund-
riss einer Wohnung entsprechen Lebensschwerpunkte. In der Regel stehen die Stellen des gréten
Chaos einer Wohnung fir einen ahnlich chaotischen Lebensbereich. Wer also in einem bestimmten
Bagua in der Wohnung aufraumt und Klarheit schafft, hat gute Chancen, dass sich der entsprechend
zugeordnete Lebensbereich klart. (Fir Ungeduldige: Es hilft, eine Wirkungsverzégerung von 6-10 Wo-
chen einzukalkulieren.)

Sterile Leere ist vielleicht unndtig. Kdnnte sie doch jeden Besucher um seine Abwehrkrafte bangen

lassen. Doch auf dem Weg zur inneren Klarheit ist die duflere Ordnung kein Umweg.

Meinen Fernseher habe ich vor Jahren abgeschafft. Mir fehlt nichts und ich brauche mich seitdem
nicht mehr Uber das dumme Programm zu argern. Das Autoradio nutze ich nur als Verstarker fir mei-
ne digitale Musik. Chaosmeldungen der Medien bleiben auf3en vor, ganz im Sinne von Jacques Lus-
seyran: ,Gegen die Verschmutzung des ICH*". Das ist aktive geistige Hygiene. Klarheit im Hirn hangt
vom jeweiligen Input ab. Mein Hirn ist kein Rosenstock, der am besten mit Pferdedung gedeiht, son-

dern ein Organismus, dem ich sorgfaltig gewahlte Energie und geistige Nahrung zufiihre. Was ich se-

" Lusseyran, Jacques: ,Gegen die Verschmutzung des ICH®, libersetzt n. einem Vortragsmanuskript
von Conrad Schachenmann, Stuttgart 1971
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hen und hdren will, was mir durch Auge und Ohr ins Hirn eindringt, entscheide ich. Werbung interes-
siert mich eh nicht; genauso wie die Musik im Radio. Ich Gbe ,Nein“ zu sagen zu Uberflissigen Ablen-
kungen und zum Betduben der Sinne. "Die Fahigkeit, Nein zu sagen, ist die Geburt der Individualitat."
(René Arpad Spitz) Ernsthafte Manner sind schon mit 18 zu alt fir Stars, Sternchen und neue Super-
stars. Die Folge? Dem Mann, der sich so auf das Wesentliche beschrankt, quatscht niemand mehr un-
gefragt Banales ins Ohr. Taglich dieselben Staumeldungen, Berichte von Reifenteilen auf der Fahr-
bahn, Wetterberichte — wer braucht das? Wer wissen will, wie das Wetter ist, der schaue aus dem
Fenster. Wer viel unterwegs ist, hat ein Navigationssystem, das Staumeldungen anzeigt.

Das hat auch zur Folge, dass ich viel intensiver mitfiihle, wenn ich tatsachlich einen Film im Kino oder
bei Freunden sehe. Ich lebe medial viel intensiver, vor allem aber auch im wirklichen Leben mit all sei-

nen Hohen und Tiefen. Und erlange die Fahigkeit, Stille auszuhalten.

Fir dich als Mann: Was ist wirklich wichtig?

Du. Du selbst. Dein Ziel. Dein Weg dorthin. Dein nachster Schritt.

Hier trennt sich unter uns Mannern das erste Mal die Spreu vom Weizen: Es gehort fir die Muttersoh-
ne zum Leben, zur Karriere, zur eigenen Gestaltungskraft, dass sie sich tendenziell dem Leben eher
ausgeliefert flihlen, anstatt es meistern zu kénnen. Fir Mamasdhnchen sind Frauen immer das Wich-
tigste, sie bestimmen ihr Leben. Gemeint ist damit auch der Don Joan, der Casanova, dessen Lebens-
inhalt die Frauen sind, weil er sich einer einzelnen (in Anlehnung der Mutter: nie wieder!) zuwenden
kann und will. Fur diese sind Frauen ihr Schicksal, und ihr Schicksal ist eine meist launische Frau. Sie
sehen sich den Umstanden ausgeliefert, dem Schicksal und Gliick. Liebe und Sex sind Synonyme,
und sie sehen sich sehr eingeschrankt in der Lage, aktiv bei deren Gestaltung mitzuwirken. Ich kom-

me spater darauf zurtick.

Mann, wofir stehst DU im Leben?

In der Konzentration auf mein mannliches Ziel und meine Kraft ziehe ich mich bewusst und trotz aller
Versuchungen von der Frau, von DEN Frauen, zuriick. Und warum?

Ein Mann findet die Gliick-Seligkeit in der Leere. Es lohnt sich, das auszuprobieren: Ein Zelt im Gar-
ten, nichts darin auf3er einer Flasche Wasser. Kein Handy, kein Laptop, kein Buch, keine Zeitung. Still
sitzen, fir Stunden, fiir ein, zwei, finf oder zehn Tage; dazwischen immer wieder tun, was zu tun ist,
dann wieder rein ins Zelt. Zur Ruhe kommen und schauen, was in den Gedanken auftaucht.
Fastenzeiten machen buchstablich Sinn: Der Sinn entsteht aus der Leere! Jedes Jahr zehn oder mehr
Fastentage einlegen, ohne Alkohol, ohne Kaffee, ohne Sex. Das Fasten lasst uns unsere Bedurftigkeit
fuhlen, macht uns vertraut mit dem Hunger und dem Mangel — und gibt uns die Kraft, die aus dem Tri-
umph entsteht, wenn wir beides Tag fur Tag aufs Neue besiegt haben. Beim ersten Mal fallt das
schwer, doch im Laufe der Jahre wird es leichter. Disziplin ist ein Wachstums- und Lernprozess und

nicht immer automatisch vorhanden. Manche pflegen dieses Hungergefiihl fur die eigene Performan-
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ce: ,/ch muss wiitend sein, hungrig und wiitend!” (Pianist Nikolai Tokarev, bevor er auf die Biihne

kommt.)

Warum diese Beschaftigung mit der Leere? Weil dies mannlich ist. Denn es ist immer ein todes-
ahnlicher Moment, wenn die Gefahr Uberstanden, ein Ziel erreicht, ein Lebenshéhepunkt tiberschrit-
ten, ein Gipfel bezwungen und eine Aufgabe gemeistert wurde: DAS lasst uns unser Mann-Sein spu-
ren! Das suchen pubertierende Jungs auf dem Weg zum Mann-Sein!

Wenn die eigene Getriebenheit erkannt wurde, wie etwa nach einer abgeschlossenen und bestande-
nen Prifung, nach einer (der wievielten?) ,ersten Nacht“ oder gar der Hochzeitsnacht, nach jedem Or-
gasmus, dann entsteht eine innere Leere, man fallt in ein Loch: Das Ziel ist erreicht, der Weg war das
Ziel, aber das Ziel ist weg... erreicht. Und jetzt? Die Leere, das Nichts.

Werde dir als Mann bewusst: Im Gegensatz zur reichhaltigen Flle der Frau, zur unendlichen Vielfalt
des Weiblichen, wie es die Natur (wir sprechen von ,Mutter Natur®) reprasentiert, ist der Gegenpol des
Mannes die Leere, die Stille. Es ist gewiss, wie kaum etwas anderes: Du kannst nicht gebaren, nur
zeugen.

Und du wirst sterben. Dahinter liegt der Tod. Das Nichts.

,Nichts“ ist volumings, 758 Seiten voller Nichts. Nur ,Nichts“'®. Der Untertitel ist erhellend: ,Abschied
vom Sein — Ende der Angst‘. Um nichts weniger geht es in der Meditation, in der Stille. Sitzen in der
Einsamkeit ist tatsachlich eine Mutprobe, eine Ubung. Denn ,weil wir sténdig mit Menschen in Kontakt
treten kénnen, fiirchten wir uns umso mehr, allein mit uns und unseren Gedanken zu sein.“"°

Die Stille, die Leere, das Nichts auszuhalten ist offensichtlich fiir manche recht schwierig geworden.
Dabei hat das Nichts bei Lao-Tse sogar eine Funktion: Es ermdglicht ,das Werk®!

,DreiBig Speichen umgeben eine Nabe:

In ihrem Nichts besteht des Wagens Werk.

Man héhlet Ton und bildet ihn zu Tépfen:

In ihrem Nichts besteht der Tépfe Werk.

Man grébt Tiiren und Fenster, damit die Kammer werde:

In ihrem Nichts besteht der Kammer Werk.

Darum: Was ist, dient zum Besitz. Was nicht ist, dient zum Werk." Tao te King, Vers 11

Lao-Tse macht hier klar, dass sich kein Mann vor dem Nichts flirchten muss. Ganz im Gegenteil: Es
ist die Wurzel, der Ursprung der Schopfung! Ein Mann zeugt in der Dunkelheit der Nacht, in der Stun-
de des Tigers, der Zeit der stillen Meditation, zwischen vier und fiinf Uhr morgens, wenn der Testoste-
ron-Spiegel am héchsten ist. Das ist die mystische Stunde mannlicher Schépfung und Kreativitat.
Diese Zeitspanne ist eine besondere!

Die Griechen unterschieden zwei Zeit-Goétter: Chronos und Chairos. Chronos ist uns noch gelaufig in
der Chronologie oder dem Chronometer und symbolisiert die Zeit in ihrem Ablauf, der Reihenfolge der

Ereignisse. Der Tages- oder Jahresablauf dient zur Orientierung.

'8 Litkehaus, Ludger: ,Nichts®, Frankfurt/Main, 2004
% Deresiewicz, William: ,Internet, Ort der Einsamkeit. Interview auf Sueddeutsche.de vom 18.2.2010
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Daneben steht Chairos fiir eine bestimmte Zeit-Qualitat. Es gibt im Laufe des Jahres eine Zeit fir Stil-
le, eine Zeit, um zu pfligen und zu eggen, zu sden, reifen zu lassen, zu ernten etc. Jede Zeit hat ihre
eigene ,Qualitat*, die zu spiren eine besondere Ubung ist. Die Beachtung der Zeitqualitat kann auch
den Rahmen schaffen fur Umbriiche. Und genau dazu dient eigentlich der Winter, die Fastenzeit, die
Zeit der Stille, der Muf3e: ,Deus haec otiam nobis fecit” — Gott gab uns diese Mule, sagten die Romer,
wenn es darum ging, genau diese Leere, dieses Nichts, diese Langeweile nicht nur auszuhalten, son-
dern sie zu geniel3en.

Wer den ganzen Tag auf den Beinen ist, dem kann ja nichts in den Schol? fallen!

Dabei gibt es absolute Leere eigentlich nie: Allein der Versuch, absolute Stille zu erleben, ist aus-
sichtslos. Wer diese drinnen oder drauf3en sucht, wird bald scheitern. Wenn man sein Ohr scharft,
kann man die naturlichen Gerdusche vernehmen, die in der Natur vorkommen. Nicht jedem gelingt
dies noch. Absolute Stille gibt es nur in der Arktis oder in nepalesischen Achttausender-Regionen. Ir-
gendwann hort man dann immer die vielen Zivilisationsgerdusche und dahinter: das eigene Atmen.
Wie schaffe und komme ich zu diese Leere?

Leere ist auch ein ,leerer Tag“ — ohne eine einzige Aufgabe. Einen Tag lang NICHTS tun. Diese Leere
vorbereiten, und dann die eigene Sinnlosigkeit splren. Wem das nicht reicht, sollte zusatzlich den
ganzen Tag schweigen. Ich garantiere fantastische Erfahrungen, jeden Tag aufs Neue! Das fihrt zur
Selbst-Erfahrung der ganz anderen Art: Wie ,stehe” ich gerade da, hier, im Leben? Beide Beine fest
am Boden, wie flhlt sich der Rest des Kérpers an — alle Regionen? Oder beilde ich wieder gerade auf
die Zahne? Bin ich ge- oder entspannt? Die Konzentration auf die kérperliche Wahrnehmung stellt den
Geist ruhig. Was ich mit den Sinnen wahrnehme, ist dem Geist nicht zuganglich, solange ich nicht in
die Wertungen zuriickfalle. Was also Augen, Ohren, Haut, Organe WAHR-NEHMEN, ist eine subjekti-
ve Wahr-Nehmung — meine Welt — und damit absolute Wahrheit:

~Schaffe Leere bis zum Hb6chsten!

Wabhre die Stille bis zum Vélligsten! ...

Die Dinge in all ihrer Menge,

ein jedes kehrt zuriick zu seiner Wurzel.

Lao-Tse : Tao—te-king, 16. Vers

Was ist diese meine Wurzel?

Die Wurzel des Geistes ist Konzentration auf die Gegenwart: Nur jetzt ist der Moment, in dem ich lebe,
den mein Verstand (als) ,wahr-nimmt“. Doch der Gedanke daran ist schon Beschaftigung mit Vergan-
genem. Wahrnehmen, was die Sinne erkennen — ohne es zu benennen, das kommt der Gegenwart et-
was naher. Eckehard Tolle brachte es auf den Punkt: The Power of Now. Alles andere ist vorbei oder
noch nicht. Auf die Frage: ,Wie kann sich ein Mann daran erinnern, im Hier und Jetzt zu leben?“, ant-
wortete Bruce Willis im Interview?: ,Umarme deinen Tod. Freunde dich an mit ihm, kitzel ihn unter
dem Kinn und sei dir im Klaren, dass er dich heimsuchen wird. Benutze ihn als Anreiz, um all das zu

tun, was du in deinem Leben tun willst.“

2 Bruce Willis: ,Ich stelle alles infrage®, Interview in GQ, Mai 2010 S. 207
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Ich sitze oder stehe hier, jetzt im Leben. Dann lenkt mich etwas ab, ein Gedanke, ein Gerausch, ein
Anruf. Irgendwann gelingt es mir, auch dies zu ignorieren. Dann wieder Ruhe. So finde ich aus der Zu-
rickgezogenheit, aus der Stille zu meiner inneren Kraft, dem ICH, dem wahren Selbst.

Wenn ich im Folgenden vom Sterben spreche, dann ist das, was sterben muss und wird, eben nicht
der tiefere Kern, unsere Seele, sondern nur das Bild, das wir von uns haben, das EGO. Diesem Ego
ist das Sterben ein Graus. Und dieses Ego mit dem Tod zu konfrontieren, ist das spezifisch Mannliche
in den folgenden Zeilen: Das ,Sterben tiben“ macht und der Tod ist mannlich. Aus der Leere entsteht
irgendwann Todesbewusstsein. ,Ein jedes kehrt zuriick zu seiner Wurzel ...“ — “Erde zu Erde, Asche
zu Asche®. In jedem Moment kommen wir dem Tod um genau diesen Moment naher, wir tragen ihn
vorbereitend in uns, indem wir altern. So gesehen kann ein Mann, anders als die Frau, dem Alterungs-

prozess als Vorbereitung auf den Tod sogar etwas Positives abgewinnen!

Indem wir uns innerlich auf den Tod vorbereiten, verliert er im Laufe der Jahre seinen Schrecken.

Die Verdrangung der Angst durch Arbeit, Vergnigen, Medien und alltagliche Dinge hindert daran, sich
seiner Endlichkeit bewusst zu werden. Die Arbeits-, Party-, Medien- und alltagliche Verdrangungsma-
schine hat dies als einen der starksten Motoren: Die Angst zu verdrangen, das Bewusstsein um die ei-
gene Endlichkeit zu vermeiden. Gespeist von der Angst vor materiellem Hunger oder der Kalte des
Winters lasst das kindlich gebliebene, bedirftige und angstliche EGO permanent nach ,Mehr* in allen
Formen schreien: Materiell, emotional, sexuell. Ein permanenter Wunsch nach dem ultimativen Kick
im Erleben oder bei Events. Bezliglich des Prestiges peitscht sich das arme EGO fiir den Rest des Le-
bens. Doch nie wird der Mangel dauerhaft ausgefillt. Das Ego ist nie nachhaltig satt.

Es ist dieses ewig hungrige und angstliche Ego, das die lIsebill im Marchen vom Fischer und seiner
Frau dazu treibt, ihren Mann Tag fur Tag zuriick an den Strand zum Butt zu schicken. Mehr will sie ha-
ben, um dann mehr zu haben, doch dann wieder wie mit Gier gepeitscht ihn wieder und wieder ans
Meer zu schicken — und doch wird sie nie satt.

Mut braucht dagegen die Erfahrung und das Bewusstsein, uns die Stille ndherzubringen: Irgendwann
ist Schluss. Ob mit oder ohne Wiedergeburt, das ICH, der Kérper, den wir so lieben, das Leben in sei-
ner Fille, der Luxus, unsere Familie, Sex, Essen, der gute Wein, die Feiern mit Freunden, das wird
S0, wie wir es kennen, zu Ende sein. Das Bewusstsein um den Tod, die immer wieder vergegenwartig-
te Klarheit um die eigene Endlichkeit ist ein Schritt auf dem Weg in die Freiheit, denn dadurch wird je-
der Tag in all seinen Facetten zu einer Reihe kleiner Wunder. ,Wir beginnen zu leben, wenn wir inner-
lich zu sterben wissen." >’

Also werde und bleibe ich mir mit wachsender Offenheit, Klarheit, Mut und Vertrauen bewusst: ICH
WERDE STERBEN.

Far Ernest Becker waren Spiritualitat, Religion, die (kulturelle) Schépfung in der menschlichen Kultur-
geschichte, Sozialpsychologie und Psychoanalyse einzig Reaktionen auf die grundsatzlich verheeren-
den Erfahrungen innerer Leere, eigenem Tod, Verwesung und der Einsicht in die personliche Bedeu-

tungslosigkeit (Becker, Ernest: ,Denial of Death®). Das Gegenteil von Freiheit ist eben auch der geisti-

2 Krishnamurti, Jiddu: ,Einbruch in die Freiheit‘, Miinchen 2004 (27. Auflage) S. 74 ff
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ge Halt, Bindungen als Identifikationen und Projektionen, die den Gedanken, das Bewusstsein um die
eigene Endlichkeit beiseite schieben, oder zumindest ertraglich machen.

Die Frage, die dagegen steht: ,Was wirdest du noch tun, wenn du morgen sterben wirdest?* bringt
alle Bindungen, Verstrickungen, Abhangigkeiten, Versuche, ,etwas fiir die Ewigkeit zu schaffen” ins
Bewusstsein, die uns auf Trab, am Leben halten, mit denen wir meinen, das Leben festhalten zu kon-
nen. Das EGO-gepeitschte Leben, die Fremdbestimmung, die Angste und Zwange der ach so wichti-
gen Bedurfnisse, das unendliche ,Brauchen®, all das fallt ab im Angesicht dieser Frage.

Und wenn ich mir Tod und Leere und meine absolute Bedeutungslosigkeit bewusst mache, dann bin
ich frei vom EGO. Und die Entscheidungen, die in genau diesem Bewusstsein getroffen werden, sind
frei und daher mannlich.

Eine taglich sehr einfach zu praktizierende Ubung ist die Wiederholung der Vorstellung, dass der heu-
tige auch der letzte Tag gewesen sei. Sich abends im Bett hinzulegen wie auf ein Totenbett zum letz-
ten mal und genau diesen Gedanken einige Zeit wirken zu lassen. Sich dabei zu beobachten, wie die-
ser Gedanke wirkt. Auf Dauer: befreiend.

Und dann das Lied zu héren — oder das Gebet zu sprechen:

LDie Frau, bei der ich Kind war, lehrte mich beten. ...

Jetzt, mit meiner Angst, die schon von jeher so zum Lachen watr,
will ich diese Worte sprechen, wie damals

vor vielen, vielen Jahren, als ich das erste Mal begriff,
dass wir nicht an der Féhigkeit zu sterben,

sondern an der Unféhigkeit zu leben zugrunde gehen:
Herr gib, dass ich Liebe gebe, wo Hass ist,

dass ich verzeihe, wo Schuld ist,

vereine, wo Zwietracht herrscht,

nicht um getréstet zu werden, sondern um zu trésten,
nicht um verstanden zu werden, sondern um zu verstehen,
nicht um geliebt zu werden, sondern um zu lieben.

Nur dies ist wichtig.

Denn da wir geben, empfangen wir,

da wir uns selbst vergessen, finden wir,

da wir verzeihen, erhalten wir Vergebung,

da wir sterben, gehen wir in das neue Leben.

Im ersten Teil des Gebets kommt ein Prozess der Reifung (,wie damals, vor vielen, vielen Jahren,...“)

zum Ausdruck, der nie ganz abgeschlossen ist und der sich im Leben eines Mannes wiederholt: der

22 Heller, André: CD Kritische Gesamtausgabe 1967-1991, aus: ,Abendland®, frei nach
.Friedensgebet”, Franz v. Assisi zugeschrieben
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Prozess des Sterbens und der Moment des Todes. Was in dem zitierten Gebet zu sterben hat, was in
mir als Mann sterben muss, damit ich zum Mann werde, ist ein Teil von mir, der sich langst Gberlebt
hat, ndmlich das Kind. Damit ist weniger das leichte, das unbeschwerte, das herzliche, fréhliche, offe-
ne und vielzitierte ,innere Kind“ gemeint, im Gegenteil, als rationaler, Ubertrieben vernunftgesteuerter
Mann muss ich mir diesen Teil oft wieder erarbeiten: den spontanen Geflihlsausdruck, das Lachen,
das sinnlose Herumalbern, das Staunen, das Wundern, Nachfragen, das Suchen von Uberraschun-
gen ...

Das kann und will ich mir erhalten bis aufs Totenbett!

Nein, was wir als ,gestandene Manner* aufgeben muissen, ist das Kind in uns mit all seiner Bedurftig-
keit, in seinem uferlosen Verlangen nach mehr, in seiner grenzenlosen Erwartung an das Leben, des
Haben-Wollens, in seiner Angst, zu kurz zu kommen. Das Kind, das nicht gelernt hat und nicht lernen
will, wo seine Grenze ist, das Kind, das immer und nur NIMMT. Im Laufe der Jahre, des Reifeprozes-
ses tritt an dessen Stelle in uns der Erwachsene, der Grofziigige, der auf das Leben in seinem Reich-
tum Vertrauende, der GEBENDE, der Mann, der einfach IST. So, wie er in jedem Moment vollstandig
einverstanden ist mit dem, was gerade ist, denn er weif3, dieser Moment ist genau so, wie er ist, richtig
und schon: perfekt. Géttlich, in dem Bewusstsein: ,Ich habe alles, was ich brauche. Und was ich nicht
habe, brauche ich nicht.“ Und wenn der Mann sieht, dass etwas nicht perfekt ist, dann verlangt er
nicht, dass er etwas zusatzlich bekommt — sondern er halt entweder die Enthaltsamkeit aus oder er
fugt in diesem Moment etwas hinzu: Aufmerksamkeit, Humor, Zuwendung, Herzlichkeit oder was auch
immer er geben kann. So lange und so weit, bis er aus der Resonanz der Situation oder seines Ge-
genubers Genugtuung spurt, das Gefiihl, genug getan zu haben. Und wieder und immer mehr Ruhe

eintritt.

Der zweite Teil des Gebetes erhellt die Einsicht des Erwachsenen, dass ein Mann nur ernten kann,
was er zuvor gesat hat:

LHerr gib, dass ich Liebe gebe, wo Hass ist,... da wir verzeihen, erhalten wir Vergebung.“

Es ist ein unglaubliches Wachstum, eine Fiille, die aus einem einzelnen Samenkorn mit der Zeit ,er-
wachsen“ kann: Ein Korn tragt an seiner Ahre je nach Getreideart 45-60 weitere Kérner: Mann, such
dir deinen Acker, wahle eine Frucht und dann pflige, egge, sae — und habe Geduld.

Der Tod ist ein einzigartiges Ziel, an dem immer die Leere steht, im Falle des Todes absolut, in seinen
Kulturformen als kurzer Moment. Leider merken wir es nicht, noch weniger suchen wir bewusst und le-
ben wir diese Suche, denn der Tod ist ein gesellschaftliches Tabu. Aber die Suche nach Todesnahe
schiebt sich meist unbewusst aus der Verdrangung in unser Leben. Als Manner suchen wir den Tod
auf vielfaltige Weise: Ob in der Ruhe nach dem Orgasmus, in der ZEN-Meditation, im Schachspiel
oder auf der Jagd, im Versuch, diesen kleinen Golfball in dieses kleine Loch einzulochen, meinen
Wunsch nach Kraftausbruch zu bezwingen (beim Golf bekampfe ich mich immer nur selbst!). Oder bei
Grenz-Erfahrungen der Extremsportler: Bei Rennen in der Formel 1, im Crashed Ice Kanal, oder in To-

desnahe der Burschen-Rauferei oder des Boxkampfes unter Erwachsenen — es gibt durchaus kulti-
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vierte Formen der Suche nach todesahnlichen Erfahrungen. Die Suche nach Formen der Angst, diese
zu durchleben und zu bestehen, das ist mannlich. Und bevor jetzt Feministinnen aufschreien: Es ist
sehr wohl bekannt, dass es auch begabte WEIBLICHE Bowlingspielerinnen gibt, ja doch! Und so wie
der Norden und der Siiden nicht nur aus ihren beiden extremen Polen bestehen, so gibt es auch Zwi-
schenpositionen. Ich pladiere auch nicht fir das Ignorieren dieser Zwischenpositionen, sondern nur fir
die Wahl der Extremeren. Nicht die Verwischung der Unterschiede strebe ich an, sondern intensiver
als Frau oder als Mann zu leben. Das Gegenteil der Gender- oder, die Ubersteigerte Form, der Queer-

Theorie zu praktizieren.

Frauen geben oft vor, Mutproben zu verachten. Behaupten, sie wirden das nie oder nur ungern tun.
Das mag flr manche so sein. Das soll auch fiir sie so bleiben. Aber die anderen, die weiblicheren, die
flr uns besseren Frauen geben sich dann uns, den Kampfern (und nicht nur den Siegern!) hin. Oder
warum sonst haben die erfolgreichsten Sportler die hlibschesten Models an ihrer Seite? Welch kostli-
cher Gedanke!

Weniger kultiviert lauft die pubertar-jugendliche, ungelenke Suche nach Todeserfahrungen ab: Bei der
Schlagerei der Straflengang, im Fight-Club oder als Disco-Raser, durch Koma-Saufen oder auch be-
trunkenes Fahren am Steuer. Auch eine Mitgliedschaft in der Gothic-Szene ist kultivierte, fast spieleri-
sche Todesnahe. Jede Sucht ist zugleich die unbewusste Suche und die Vermeidung der inneren Lee-
re, wie etwa das Koma nach dem — Saufen. Sucht kommt nicht von suchen (Was sucht der
Sichtige?), sondern von siech, krank, den Vorstufen des Sterbens.

Traditionelle Kulturen pflegen diese Suche nach Todeserfahrungen in der sogenannten Initiation. Die
Initiation ist das Ritual, mit dem der Jugendliche seine Mutter, seine Kindheit hinter sich Iasst, und be-
ginnt, Verantwortung fiir sich zu Gbernehmen und ein Mann zu werden. Diese Jugendlichen werden,
manchmal mit Gewalt, ihren Mittern unter Tranen oder mit Stolz entrissen, um sich zum Beispiel in
Australien auf den Walkabout im Outback zu machen, in den Dschungel, in die Einsamkeit geschickt,
,mit nur einer Kugel im Gewehr, um einen Tiger zu téten®. Auf den Fidschi-Inseln binden sie sich, wie
Bungee-Springer, eine Liane an den Ful und stirzen sich in die Tiefe. Die Liane kann auch rei3en,
sie ist nicht so elastisch wie Bungee-Seile. Das Blut stirzt ihnen in den Kopf, es folgt Ohnmacht. To-
desnahe.

Auch Jesus verbrachte 42 Tage in der Wiste, begegnete den Versuchungen des Teufels. Die Fasten-
zeit und die klosterliche Enthaltsamkeit, das Za-Zen, sind spezifisch mannliche Praxis.

Die offensive Konfrontation mit dem Tod kann auf vielfaltigste Weise geschehen. Wichtig ist, DASS sie
geschieht, dass der Tod nicht angstlich tabuisiert bleibt, sondern betrachtet, angenommen und verin-
nerlicht wird. Ob im Film (,Rendezvous mit Joe Black“®, die harmlose Variante, in ,The 6" Sense“, der
spirituelle mit Bruce Willis, oder ,21 Gramm*“?*, die ernstere), ob Turmspringer (Dana Kunze auf You-

Tube) oder Rekordjagden der Tieftaucher ,The Big Blue — Im Rausch der Tiefe“*® oder real, etwa

2 Rendevous mit Joe Black® von Martin Brest, mit Anthony Hopkins, Brad Pritt USA 2003
24 21 Gramm*“ von Alejandro Gonzalez Inarritu, mit Benicio del Torro, Sean Penn, USA 2004
% The Big Blue — Im Rausch der Tiefe* von Luc Besson, Frankreich 1988
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durch Besuch eines Verwandten auf dem Friedhof. ,Mit dem Tod vertraut werden® ist ein Untertitel in
,Mit Vierzig fangt das Leben an“.?® Spatestens, wenn die ersten Freunde zu frith an Krebs sterben, ei-
gene Krankheiten den kdrperlichen Verfall signalisieren, wird es fir Manner Zeit, auch den eigenen

Tod ins Auge zu fassen.

Mir war es beim Tod meines Hundes wichtig, ihn nicht anonym abzugeben, sondern ihn selbst zu be-
graben und die Traurigkeit auszuhalten. Von meinem Vater habe ich mich am Sterbebett verabschie-
det, das wollte ich unbedingt, und ihm auch letzte Worte am Grab mitgeben.

Ob nach dem Tod oder der Trennung von einer Geliebten — Trauerarbeit ist eine Form der emotiona-
len Tiefe, an der ein Mann Uben kann. Anstatt dem Schmerz auszuweichen, gilt es, dem Verlorenen
einen Platz im eigenen Herzen zu schaffen und zu lassen, der ihn wirdigt. Ein Tagebuch der gemein-
samen Erlebnisse und Erinnerungen zu schreiben, hilft, sich dem Schmerz zu stellen, ihn auszuhalten
und im handschriftlichen Text Gestalt zu geben: ,Was wir gemeinsam erlebt haben, geht nie verloren®.
2 Warum handschriftlich? Es hat etwas meditativ Kraftigendes, wenn nicht in eine Tastatur getippt
wird, sondern die Hand mit den Linien schwingt, wenn das zu Papier Gebrachte aus dem Arm kommt
und die Gefihle die Hand fuhren. Und es ist ein wertvoller, wahrhaftiger Teil von uns darin, wenn auch
eine Trane aufs Papier gefallen ist.

Wie auch immer ein Mann, bewusst oder unbewusst, die Suche nach todesahnlichen Erfahrungen zu
erleben versucht, sei es durch Mutproben oder durch die Leere kultivierter Formen oder in der Sucht —
es ist eine typisch mannliche Sehnsucht und besonders mannliches Verhalten: Wenige, besonders
weibliche Frauen, kdnnen dem Verstandnis abgewinnen oder sich in dem Male fiir diese Erfahrungen
begeistern. Frauen an sich begegnen dieser mannlichen (Selbst-) Erfahrungs-Sehnsucht in der Regel
mit Unverstandnis und Ablehnung. Am wenigsten, wenn ihr Mann oder ihr Sohn ,den Tod" suchen!
Wahrend das weibliche Prinzip fur Vielfalt und Natur steht, betrachte ich das mannliche Prinzip als
Streben nach dem Einzelnen, dem Konzentrierten, nach einem Ziel. Um unsere Mannlichkeit zu star-
ken, braucht es meditative Formen der Konzentration und Reduzierung, die Konzentration auf EIN Ziel
und die anschlieBende Leere. DAS aushalten zu kdnnen, schafft innere Ruhe, scharft Bewusstsein
und PRASENZ. Denn im Bewusstsein des Todes, der Leere, sind wir frei, um das, was aus dem Le-
ben, der Natur, der Frau uns begegnet, als das zu sehen, was es ist: verganglich und: wunderschon.

Und so erganzen sich die Gegensatze — ohne einander aufzuheben.

Nur zwei Dinge

Durch so viele Formen geschritten,
durch Ich und Wir und Du,

doch alles blieb erlitten

durch die ewige Frage: wozu?

% Remmler, Helmut: ,Mit Vierzig fangt das Leben an“ aus der Reihe ,Mit M&rchen leben: Der
Kénigssohn, der sich vor nichts furchtet”, Stuttgart/Zirich 2001
27 Kachler, Roland: ,Meine Trauer wird Dich finden®, Stuttgart 2005, S.86ff
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Das ist eine Kinderfrage.

Dir wurde erst spét bewusst,

es gibt nur eines: ertrage

— ob Sinn, ob Sucht, ob Sage —
dein fernbestimmtes: Du musst.

Ob Rosen, ob Schnee, ob Meere,

was alles erbliihte, verblich,

es gibt nur zwei Dinge: die Leere

und das gezeichnete Ich. (Gottfried Benn)

Hier begegnet G. Benn der Meditation im Tao-te-King: Stille (Benns Leere) heil3t Wendung zum
Schicksal. ,Das gezeichnete Ich® ist die Annahme des Schicksals, das, was uns ,gegeben ist.

Und aus dem Bewusstsein des Todes erledigt sich tbrigens fast von selbst die dahinter liegende Fra-
ge nach dem Sinn: Es gibt keinen. Das Leben ist nur um seiner selbst willen. Das Leben in seiner Viel-
falt selbst ist der Sinn. Nichts ist dahinter.

Nietzsche erkannte in seinem Werk ,Die Entstehung der Tragddie” die umfassende Potenz und Le-
benslust, die sich mit und nach dem Todesbewusstsein im Mann entfalten kann: ,Wir sollen erkennen,
dass alles, was entsteht, zum leidvollen Untergang bereit sein muss. Wir werden gezwungen, in die
Schrecken der Individualexistenz hineinzublicken und sollen doch nicht erstarren: Ein metaphysischer
Trost reif3t uns momentan aus dem Getriebe der Wandelsgestalten heraus. Wir sind wirklich in Augen-
blicken das Urwesen selbst und fiihlen dessen unbéndige Daseinsgier und Daseinslust; der Kampf,
die Qual, die Vernichtung der Erscheinungen diinkt uns jetzt wie notwendig, ... Trotz Furcht und Mit-
leid sind wir die Gliicklich-Lebendigen, nicht als Individuen, sondern als das EINE Lebendige, mit des-
sen Zeugungslust wir verschmolzen sind.“ %8

Und das macht meine Chance, meinen Erfolg im Leben als Mann aus: Dem Leben ,mehr” Leben zu

geben, es schopferisch reichhaltiger zu machen. Denn was ist Erfolg?

2 Nietzsche, Friedrich: ,Die Geburt der Tragodie aus dem Geist der Musik®, Kap. 17; zitiert nach
Safranski, Rudiger: ,Wieviel Wahrheit braucht der Mensch®, Frankfurt 2008, S. 59
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,Tod“ — Ubungen zur Schirfung des minnlichen Bewusstseins

Anstelle des Fernsehabends wach zu Bett gehen. Gedanken zur Ruhe kommen lassen, letzte
Gedanken fassen.

Wenn morgen der letzte Tag deines Leben ware —

was musstest du jetzt tun? — Was WOLLTEST du noch tun?

Einschlafen wie aufgebahrt auf einem Totenbett.

Fasten Uben: Einen Tag kein Nikotin, keinen Alkohol, kein Fleisch. Diese Tage wiederholen.
Hunger, Durst aushalten.

Suche Stille, absolute Stille.

Ube Abschiede: Trenne dich von alten Sehnsiichten. Hole tiberfallige Trennungen nach, in-
dem du dich dem Schmerz des damit verbundenen Verlustes stellst. Schreibe auf, was zu
Ende gegangen ist, was du genossen hast, was dir fehlt. Und segne wohlwollend das so Be-
endete.

Einen Tag in der Woche zu schweigen bringt die Dinge hervor, die verschittet lagen. Mann,
lass dich Uberraschen von den Wirkungen!

Lebe eine Zeit lang allein.

Koche fur dich allein, blgle deine Hemden selbst.

Dusche morgens eine Minute lang kalt.

Treffe dich bewusst 6fters mit Mannern, flirte nicht mit liilerten Frauen.

Beginne zu meditieren: Setze dich taglich fur 20 Minuten in Dunkelheit und Stille.
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VIII. Manifest: Mannliche Essenz

Was ist ein ,,Guter Mann“ — heute und in Zukunft?

Ein ,Guter Mann® ist nicht — er wird. Seine Entwicklung ist idealistisch, daher begleitet von menschili-
chen Fehlern in Vergangenheit und Zukunft.

Aber als Idealist orientiert er sich an seinen Werten, die er in sich selbst gefunden hat und weiterzuge-
ben gewillt ist.

Das sind seine ldeale:

1)

2)
3)

4)
o)
6)

7)

8)
9)

Achtung, Respekt vor der Natur, seinen Eltern, Selbstachtung fiir seinen bisherigen Lebensweg
und Neugier flr seine eigene seelische Entwicklung.

Er beachtet die 10 Gebote.

Er achtet die Unterschiedlichkeit der Geschlechter, férdert und nutzt die Unterschiede im gegen-
seitigen Wohlwollen zur gemeinsamen spirituellen, psychischen und materiellen Entwicklung.
Herkunfts- und gegenwartige Familie sind das Zentrum seiner Firsorge.

Er Ubernimmt Verantwortung, indem er fir die Folgen seines Handelns gerade steht — fir und ge-
genuber Frau, Kindern, Mitarbeitern. Mit der Frau fiihrt er seine Familie spirituell und finanziell zu-
kunfts- und verantwortungsbewusst.

Er pflegt Mannerfreundschaften mit Herzlichkeit zur gegenseitigen, konstruktiv-kritischen Unter-
stitzung.

Er hat ein positives Verhaltnis zur schopferischen, erkundenden mannlichen Aggression und
pflegt seine Neugier auf personlicher, spiritueller, wissenschaftlicher, kultureller, sportlicher und
sozialer Ebene.

Zum Schutz seiner Werte, insbesondere von Schwéacheren, scheut er keine entschiedene destruk-
tive Aggression.

Korperliche und strukturelle Gewalt lehnt er ab und kann sie ggf. konstruktiv kanalisieren.

Ihm ist bewusst, dass jede Organisation (von der Familie bis zum Staatenbund) zu ihrem Erhalt
mehr Einsatz von jedem Mitglied bendtigt, als sie jedem Einzelnen zurtickgeben kann. Daher gibt
er stets mehr, als er fur sich selbst verlangt. Jede Ausbeutung lehnt er ab.

10) Er vertraut auf und liebt das Leben.

Praktisches:

Er kennt sein Lebensziel, das ihm wichtiger ist als er selbst

und als jede Frau.

Er bietet ,Struktur, spricht und handelt in Verbindlichkeit, in Raum und Zeit.

Er ist fokussiert.

Er lernt zu schweigen, zuzuhéren und mitzufuhlen.

Er steht zu seinem Eros und lebt es aus.

Er steht zu seinen Fehlern in der Vergangenheit und zu seinen Schwéachen. Und er achtet darauf,
seine Fehler in Zukunft zu vermeiden.
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