Zum Einsteigen

Noah ist verwirrt. Mit Krieg, Gewalt und Sexismus hat er sich viel
beschiftigt, aber nichts am Hut. Trotzdem fiihlt er sich schlecht
als Mann. Irgendwie schuldig, ohne was dafiir zu kénnen. In Min-
nerrunden fiihlt er sich nur akzeptiert, wenn er Dinge tut, die ihm
widerstreben.

Oskar steht das Wasser bis zum Hals. Die Auftrdge stagnieren,
die Ex will mehr Geld, die Tochter keinen Kontakt. Von seiner
neuen Lebensgefdhrtin fihlt er sich behandelt wie eine Geldbdrse
auf Beinen. Gestern war er trotzdem mit ihr auf dem Standesamt.
»Mir fehlen einfach die Eier«, sagt er resigniert.

Heinz hat Muskeln, Charme und einen Arzt. Der sagt, er sei wie-
der gesund. Aber das niitzt ihm nichts, weil er seit einer Operation
keine Erektion mehr bekommt. Jetzt fiihlt sich Heinz so richtig
schlimm, schlecht, leer. Er hat keine Ahnung, wie er dieses trauri-
ge Zerrbild seiner selbst akzeptieren lernen soll.

Marvin ist am gliicklichsten, wenn er an alten Motorrddern
rumschrauben kann. Dann vergisst er, wie einsam und fremd er
sich immer gefiihlt hat, er, das zu schlau geratene Arbeiterkind.
Seine Freundin hat ihn gebeten, Unterstiitzung zu suchen. Sie
kommt nicht klar mit seinem Verstummen, das ihn immer iiber-
fillt, wenn sie ihm (zu) nahe kommt.

Werner hingegen braucht nichts zum Gliicklichsein. Das ist sein
Naturell. Seine Mutter nennt er »meine Sonne«. In den Gesprichs-
kreis fur Midnner kommt er nicht wegen eines Problems. Denn
Werner hat keine Probleme. Sondern eine eigene Firma. Und, naja,
manchmal, Sehnsucht nach einem richtigen Freund.

Dieses Buch ist fiir Noah, Oskar, Heinz, Marvin, Werner - und
alle anderen Minner, die in ihrem Leben an einem Punkt stehen,
an dem ein bisschen Orientierung und Perspektive hilfreich wiére.
(Und natiirlich auch fiir alle, die ihre S6hne, Partner, Viter, Freun-
de, Briider, Chefs - und sich selbst — besser verstehen wollen).



Zum Einsteigen

Viele von ihnen kennen wir aus der Médnner- und Beratungsarbeit.
Viele andere leiden still - oder wiiten laut. Trauer und Angst ma-
chen sich in mir breit, wenn ich mir den Druck, die Isolation und
den tauben Schmerz all jener ausmale, die sich niemals Unterstiit-
zung suchen wiirden. SchlieBlich brauchen echte Kerle keine Hilfe.
Die helfen sich selbst. Selbst wenn'’s nicht hilfreich ist.

Auch ihnen gibt dieses Buch einen Kompass an die Hand, der
Wege aus der Orientierungslosigkeit weist. Es richtet sich an die
grofRe Gruppe der »ganz normalen« Minner: weille Haut, westeu-
ropdische Wurzeln, christliche Werte, heterosexuelles Begehren,
unauffilliges AuReres, robuste Performance - und eigentlich gern
Mann. Dummerweise ist das ziemlich schwierig geworden, das
gern Mannsein. Dieses Buch zeigt, wie es fair und nachhaltig gelin-
gen kann.

Um das darzustellen, verwebe ich drei Erzahlstringe:

+ Auf einer ersten Ebene liefere ich Grundlagen und Orientie-
rungswissen aus Geschlechterforschung und Miannerarbeit.

+ Auf einer zweiten Ebene spreche ich die Leser direkt an und
stelle Fragen, gebe Hinweise oder rege zu Ubungen an.

+ Auf einer dritten Ebene bringe ich eigene Erfahrungen ein.

Ich habe mich dabei bemiiht, auf jeden »Schnickschnack« zu ver-
zichten. So komplex wie ndtig und so einfach wie moglich: Das
war mein Leitmotiv.

Ziirich, Oktober 2022

PS: Kursive Begriffe mit *Stern sind jeweils im Glossar am Ende des
Buches erldutert.
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Intro: Deine Wahl

Minner' sind Menschen, und jeder Mensch ist einzigartig. Also
eriibrigt sich ein Buch iiber Ménner, da es ihrer Einzigartigkeit
niemals gerecht werden kann?

So einfach ist die Sache nicht. Denn zumindest eins teilen alle
Minner. Das Y-Chromosom? Den Bartwuchs? Den Penis?

Eher nicht. Denn die Natur ist erfinderisch in ihrem Varianten-
reichtum. Immer klarer zeigt sich: Auch biologisch ist Geschlecht
vielschichtiger als dass die simple Aufteilung in »Minner« und
»Frauen« sachgerecht wire.

Was alle Menschen eint, die in patriarchal geprigten Gesell-
schaften zu Minnern geworden sind?, ist eher ein gesellschaftli-
cher Zwang. Dieser wirkt ziemlich subtil. Es gibt weder ein Gesetz
noch ein Gericht, das ihn einfordert. Er ist noch nicht mal festge-
schrieben. Und doch hat keiner die Freiheit, sich ihm ganz zu ent-

1 Weil weifle heterosexuelle cis Minner die Zielgruppe dieses Buches sind, ver-
zichte ich bewusst auf das Gendersternchen (s.a. Theorieblock in » Kap. 2).
Das ist an vielen Stellen angemessen und prézis, insofern die bindre hete-
ronormative Geschlechterordnung eine soziale Tatsache ist (zu deren
Uberwindung das Buch einen Beitrag leisten will). An anderen Stellen ist
es unbefriedigend und unterkomplex, insofern dadurch die real existieren-
de Vielfalt von Frauen* und Ménnern* resp. Unterschiede und Hierarchien
innerhalb der Geschlechtergruppen nicht sichtbar werden. - Sofern die At-
tribute weifs und Schwarz Menschen beschreiben, sind sie grafisch hervor-
gehoben, um ihre gesellschaftliche Bedingtheit sichtbar zu machen (vgl.
www.amnesty.de/2017/3/1/glossar-fuer-diskriminierungssensible-sprache,
Zugriff 29.01.2023).

2 Fir das ganze Buch gilt: Keine Aussage iiber Minner resp. Minnlichkeit
beinhaltet die Behauptung, das sei fiir Frauen resp. in Bezug auf Weiblich-
keitsanforderungen anders. Manchmal wird dies der Fall sein, manchmal
nicht. Um den Fokus nicht zu verlieren, nehme ich mir die Freiheit, diese
Frage einfach unbeantwortet zu lassen.
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ziehen. Die Rede ist vom Zwang, das eigene Mannsein zu gelten-
den Minnlichkeitsanforderungen in Bezug zu setzen.

Nehmen wir zur Illustration einen Klassiker: »Ménner weinen
nicht«. Er formuliert die Médnnlichkeitsanforderung, wonach Min-
ner keine Gefithle der Schwiche zulassen - oder diese zumindest
nicht zeigen - sollen.

Gilt diese Anforderung noch immer? Dariiber ldsst sich streiten.
Moderne Eltern hauen ihren Kindern doch nicht mehr solch altba-
ckene Imperative um die Ohren, lieRe sich einwenden. Trinen
seien unerldsslich fiir Trauerverarbeitung und Stressabbau, kdnnte
man wissenschaftlich argumentieren. Heute wird doch keine solche
Verbotspadagogik mehr praktiziert, wiirden sich Erzieher:innen
wehren. Das stimmt alles. Und doch bleibt die Kernhypothese giil-
tig, die lautet: Ménner miissen sich gegeniiber Mannlichkeitsanfor-
derungen positionieren.

Ja klar, Jungen kénnen weinen, wenn sie auf dem Pausenplatz ge-
schubst wurden oder ihre Lieblingsmurmel verloren haben. Weder
die Polizei noch die Pausenplatzaufsicht wiirden eingreifen. Und
doch versuchen die meisten Jungen in dieser Situation, die Trdnen
runterzuschlucken. Denn sie wissen genau: Wenn ich an der Ménn-
lichkeitsanforderung »nicht weinen« scheitere, laufe ich Gefahr,
nicht mehr zur Gruppe der »richtigen Jungen« zu zdhlen. Diese Ge-
fahr verscharft sich mit jedem Schritt zum Erwachsenwerden.

Der Zwang, ein »»ménnliches Selbstverhiltnis« herstellen zu
miissen - so die wissenschaftliche Formulierung in der Geschlech-
tertheorie (vgl. *Gender Studies) - besteht also nicht darin, exakt
diese oder jene Verhaltensweise an den Tag zu legen. Er besteht in
der Unfreiheit, diese oder jene Verhaltensweise zu verweigern,
ohne Konsequenzen befiirchten zu missen. Natiirlich leben wir
nicht mehr im 20. Jahrhundert. Natiirlich sind geschminkte Jungs,
verletzliche Ménner und engagierte Viter heute viel sichtbarer als
noch vor wenigen Jahren. Aber eben nicht als echte Normalitit,
sondern nur als akzeptable Abweichung von nach wie vor gelten-
den Minnlichkeitsnormen, die sich bloR etwas lockerer gemacht
haben.
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Alle haben Angst

Gehen Sie mit der Basistheorie soweit mit? Gehst du soweit mit?’
Das wire super. Die Kernaussage lautet: Was »ménnlich« ist, ver-
dndert sich. Die Biologie liefert Anhaltspunkte, aber weder Eindeu-
tigkeiten noch letzte Wahrheiten. Um als »richtiger Mann« zu gel-
ten, muss ein Mann seine *Mdnnlichkeit fortlaufend herstellen. Ob
er das will oder nicht und ob er es weil oder nicht, tiberpriift des-
halb jeder Mann fortlaufend, ob die Distanz zwischen Selbstaus-
druck und Minnlichkeitsanforderung noch im griinen Bereich
liegt. Das klingt nicht nur anstrengend, sondern ist es auch. Und
verlangsamt das Leben. Denn wenn ich immer erst einen Minn-
lichkeitscheck machen muss, hinke ich meinem ersten Impuls stets
einen Schritt hinterher (» Kap. 2.4). Das fiihlt sich so an wie es
klingt: leicht behindert. Manche sind mutiger, andere vorsichtiger.
Aber alle haben das gleiche Problem: Es gibt kein »einfach so sein,
wie ich bin«. Diese Idee des Ganz-sich-selbst-Seins ist Sehnsucht
und Illusion zugleich. Und damit beginnen die Probleme, bei deren
Bewiltigung dich dieses Buch unterstiitzen will.

Probleme? Ha, Mianner haben doch keine Probleme?! Minner
meistern Herausforderungen!

Den kleinen Seitenhieb erlaube ich mir als weiteres Beispiel fiir
eine Minnlichkeitsanforderung, die wirkmichtig bleibt, auch
wenn sie so bescheuert klingt, dass man sie eigentlich gar nicht
richtig ernst nehmen kann. Und es ist gleichzeitig ein Versuch, dir
einen Moment Verschnaufpause zu verschaffen. Denn jetzt folgt
eine ziemliche AnmaRung.

Ich behaupte, zu wissen, wie du dich fiihlst. Du verstehst mich
schon richtig. Logisch habe ich keine Ahnung, wie es dir gerade
geht, was dich umtreibt, stresst und freut. Ich kenne dich ja nicht.
Aber ich behaupte, ich kenne die Grundspannung, mit der du

3 Ich hoffe, das Du geht ok. Mir ist die direkte Ansprache in der personli-
chen Arbeit wichtig, damit mdglichst wenig Fassade und Hierarchie den
unmittelbaren Kontakt verstellen.
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durchs Leben gehst. Im ersten groRen Kapitel dieses Buches wird
das dann in aller Ruhe ausgefiihrt. An dieser Stelle reicht die Kurz-
fassung: Als minnliches Grundbefinden verstehe ich das existen-
zielle Ausgespanntsein zwischen GréRenfantasie und Versagens-
angst. Diese leise dumpfe Angst, entbloRt oder entlarvt zu werden,
»falsch« zu sein. Ja, genau die Angst, die am liebsten dann an-
klopft, wenn du dich schutzlos fiihlst... im Dunkeln beispielsweise,
oder wenn du verletzlich bist. Beschdmung ist das Schmiermittel
des Patriarchats...
Ich habe vier gute Nachrichten:

1. Es gibt ein Mittel dagegen.

2. Du bist nicht allein. Alle Ménner teilen diese Angste. Denn sie
sind eine direkte Folge des Zwangs, sich stdndig iiberlegen zu
miissen, wie viel »ménnlich« jetzt gerade sein muss.

3. Als Faustregel gilt: Je mehr ein Mann so tut als sei er frei von
Versagensdngsten, umso tiefer wurzeln sie.

4. Wenn du es schaffst, diese Abgriinde der Angst hinter der auf-
geplusterten Ménnlichkeitsfassade zu sehen, schrumpft der »di-
cke Max« auf LebensgroRe zusammen - und mit ihm deine
Angst vor dem Versagen im Minnlichkeitswettbewerb.

Ein verfiihrerisches Angebot

Es ist schon eigenartig: Fiir 80 % der Minner in Deutschland ist
nicht mehr die Frage, ob es Gleichstellungspolitik braucht, sondern
nur noch, wie diese gestaltet sein soll (BMFSF 2017). Eine groRe
Mehrheit sieht auch ganz persénlich einen Gewinn darin: wirt-
schaftlich (86 %), partnerschaftlich (82 %), gesellschaftlich (79 %).
82 % (11 % mehr als noch 2007) wollen auch nach Familiengriin-
dung Erwerbs- und Familienarbeit teilen (ebd.). Das sind traumhaf-
te Zustimmungsraten. Und dennoch stockt’s gewaltig bei der Ver-
wirklichung tatsichlicher Gleichstellung.

Die Lage ist eben auch sehr widerspriichlich: Die gleiche Studie
des Bundesministeriums fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend
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beschreibt 40 % aller Manner (und 17 % aller Frauen) in Deutsch-
land als zumindest teilweise empfanglich fiir *antifeministisch-mdn-
nerrechtlerisches Gedankengut. Der harte Kern dieser Mdnner »sieht
»Minnlichkeit« in Gefahr und ist der Ansicht, das gesellschaftliche
Geflige werde durch den Feminismus und selbstbewusste, gleich-
berechtigte Frauen zerstort. Sie rufen zum heiligen Krieg auf, mit
unbindigem Hass und, wenn es sein muss, auch mit Waffenge-
walt«.

Das schreibt nicht das Ministerium, sondern Giinter Wallraff in
seinem Vorwort zum Buch Die letzten Mdnner des Westens (Ginsburg
2019). Autor Tobias Ginsburg hat dafiir undercover in radikal antife-
ministischen Milieus recherchiert, zu denen er mit nachvollziehba-
rer Begriindung auch vermeintlich unverdichtige Gruppierungen
wie die FDP-nahen »Liberalen Ménner e.V.« zdhlt. Er zeichnet
das unheimliche Bild eines Rhizoms, eines »ideologischen Pilzge-
flechts« von Frauenhass und Minnlichkeitswahn, Demokratiever-
achtung und Vielfaltsfeindlichkeit, »das unterirdisch durch die
Gegend wuchert, ohne Anfang, ohne Ende, veristelt in alle Rich-
tungen des Erdreichs, verknotet mit allerhand anderen Giftge-
wichsen. Und ab und an st68t es durch die Erdkruste« (Ginsburg
2021, S. 295).

Es ist fir mich schwierig zu sagen, wo die realistische Bedro-
hungseinschitzung aufhért und wo die Paranoia beginnt. Sieht
man jedoch, wie heftig selbst fithrende Kopfe der »biirgerlichen
Mitte« im deutschen Sprachraum die vermeintliche »Gender-Ideo-
logie« bekdmpfen (s.a. Theorieblock in » Kap. 2) und mit wie viel
Geld und Eifer die internationalen Netzwerke der Ewiggestrigen
ihren Kampf gegen *Gayropa vorantreiben, reihe auch ich mich un-
ter den Mahnern ein: Wir diirfen weder das Dominanzstreben und
Gewaltpotenzial gekrdankter Médnner unterschitzen noch ihre kiihl
berechnete Instrumentalisierung durch die faschistisch-fundamen-
talistische Internationale. Verunsicherte Ménner sind fiir sie die
perfekte Zielgruppe, weil sie bediirftig sind, dies aber vor sich
selbst niemals zugeben diirften. So ldsst sich Gleichstellung als
»ldeologie der Schwiche« (Aussage eines *maskulistischen Bloggers,
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zit. nach Kemper 2012, S.106) abwerten, die das Individuum »ent-
kernen« wolle (ebd.). Das ist zwar eine perfide Umdrehung der
Tatsachen. Aber trotzdem attraktiv. Denn »gegen diese angebliche
Ich-Auflésung setzen maskulistische Ideologien eine kohirente
und fixierte Identitdt, die sich nicht in einer komplizierten und
gleichberechtigten Ko-Existenz mit anderen verirrt, sondern die
sich iiber andere erhebt« (Schutzbach 2018, S.319). Ein solch ein-
deutiges Identitdtsangebot ist verfithrerisch, wenn Méannlichkeiten
zusehends problematisiert und in Frage gestellt werden.

Ein vollmundiges Versprechen

Zum Zeitpunkt, in dem ich dieses Buch schreibe, sehe ich meinem
50. Geburtstag entgegen. Die Hilfte dieses Lebens setze ich mich
nun bereits fachlich mit Miannern und Ménnlichkeitsfragen aus-
einander. Stets bewege ich mich dabei im widerspriichlichen Span-
nungsfeld zwischen oberflachlicher Zustimmung und untergriind-
iger Sabotage. Von den Erkundungen in diesem Spannungsfeld,
von den Erfahrungen und Erkenntnissen auf diesem Weg soll die-
ses Buch Zeugnis ablegen.

Es ist radikal auf Niitzlichkeit ausgelegt. Ich méchte meine Er-
fahrungen und Erkenntnisse allen Jungen und Ménnern zur Verfii-
gung stellen, die anders, leichter, lieber Mann sein wollen. Dabei
wende ich mich vor allem an jene Ménner, die mir selbst am dhn-
lichsten sind: Jene, die eben nicht schwul, Schwarz, trans, arm, be-
eintrachtigt, muslimisch etc. sind - und genau deshalb das Privileg
genieRen, sich nicht zwangsldufig mit Identitdts-, Geschlechter-
und Gerechtigkeitsfragen auseinandersetzen zu miissen.

Wenn du dich auf den Weg wagst, fiir den dir dieses Buch einen
Kompass zur Verfligung stellt, wirst du lidnger, gesiinder und zu-
friedener leben - und erst noch tieferen, besseren Sex haben. Das
klingt vollmundig und macht dich hoffentlich erst mal misstrau-
isch. Du wirst bei der weiteren Lektiire herausfinden, ob du die
Ansage als vertrauenswiirdig erachtest. An dieser Stelle belasse ich
es bei einem Verweis auf Unmengen empirischer Untersuchungen
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(z.B. Wong et al. 2016; Pirkis et al. 2017; Springer & Mouzon 2011;
Yousaf et al. 2015; s.a. APA 2018), die zeigen: Ménnlichkeitsnor-
men zu geniigen, ist ein Gesundheitsrisiko. Wer sich selbst kennt,
mag und umsorgt, wer Beziehungen nihrt, Freundschaften pflegt,
sich in ein soziales Gefiige einldsst und Unterstiitzung annimmt,
lebt lieber und - zumindest im statistischen Schnitt - auch linger.
Minner profitieren davon ganz besonders, weil all diese Qualititen
im eindimensionalen Minnlichkeits-Masterplan nicht vorgesehen
sind. Leider stimmt deshalb aber auch das Umgekehrte: Traditio-
nelle Minnlichkeitsanforderungen sind dermaRen »dysfunktional«
(Tholen 2015), dass du friiher, einsamer und ungliicklicher sterben
wirst, wenn du dein Leben in den Dienst ihrer Erfiillung stellst.
Die einflussreiche American Psychological Association hat deswegen
sogar spezifische Richtlinien fiir die Arbeit mit Jungen, Médnnern
und Vitern herausgegeben (APA 2018).

Auch du stehst vor einer Weggabelung

Lass mich Klartext reden: Unsere Welt steht an einem Scheide-
punkt. Eine 6kologische und eine politische Krise bedrohen unsere
Zukunft. Mit der 6kologischen Krise spreche ich die Umwilzungen
an, die der Klimawandel mit sich bringt: nicht nur die Naturkatast-
rophen selbst (Unwetter, Hochwasser, Erdrutsche, Waldbrinde
etc.), sondern auch ihre sozialen Folgen (Armut, Hunger, Kampf
um Ressourcen, Flucht, Vertreibung, Krieg* etc.). Mit der politi-
schen Krise spreche ich das Revival des Autoritiren an: nicht nur
die autoritdren Herrscher selbst (Putin, Jinping, Erdogan, Orban
etc.), sondern auch ihre sozialen Folgen (Krieg, Zerstérung, Aus-
grenzung, Polarisierung, Radikalisierung, Hass, Wertezerfall etc.).
Angst vor der Zukunft ist angemessen. Dieses Buch ist auch eine

4 Das Buch wurde zwischen Januar und Oktober 2022 geschrieben, also
noch vor dem russischen Angriff auf die Ukraine vom 24. Februar 2022
begonnen. Da ich diesen Krieg (zumindest auch) als Folge eines Ménnlich-
keitswahns verstehe, hat er den Schreibprozess natiirlich beeinflusst.
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Anleitung, wie es dir gelingt, deine Angste weder zu verdringen
noch sich von ihnen zerfressen oder ldhmen zu lassen.

Die okologische und politische Bedrohung sind eng miteinander
verzahnt. Thre gemeinsame Wurzel ist das Patriarchat, das in den
westlichen Demokratien untrennbar mit der kapitalistischen Wachs-
tums- und Beherrschungsideologie verbunden ist. Mit Patriarchat
meine ich nicht plump die Herrschaft der Minner, sondern ein Sys-
tem, das zwar von ménnlichen Regeln geprigt, aber von Médnnern
und Frauen gemeinsam getragen wird. (Und nicht von dunklen
Michten oder geheimen Strippenziehern! Wenn ich »dem Patriar-
chat« oder »dem System« Motive unterstelle, darf das keinesfalls
als verschworungstheoretisches Geraune missverstanden werden.)
Die patriarchale und die kapitalistische Systemlogik vermihlen
sich, indem erstens beide Ausbeutung (seiner selbst, anderer wie
auch der natiirlichen Ressourcen) als etwas ganz Normales, ja Na-
tiirliches, darstellen und zweitens alles dafiir tun, damit diese Nor-
malititsunterstellung grundsdtzlich und fiir alle Ewigkeit alterna-
tivlos erscheint (mehr dazu: Theunert 2013, Kap. 6).

Angesichts der Dringlichkeit dieser Dynamiken fiirchte ich,
nicht zu dramatisieren, wenn ich eine Weggabelung skizziere, vor
der wir alle stehen: Beschreiten wir weiterhin den vorgespurten
Weg ins Gierige, Autoritdre, Einschiichternde, Ausbeuterische, Ge-
walttdtige, Lihmende? Oder trauen wir uns, einen neuen Weg zu
suchen, den Weg nach vorn ins Solidarische, Sorgfiltige, Sorgsa-
me?

Auch du musst dich entscheiden. Enthaltungen zdhlen nicht. Es
gibt nur eine Wahl zwischen diesen beiden Mdglichkeiten. Deine
Wahl.

Eine faire Chance

Deine Wahl. Ich meine das weder zynisch noch manipulativ. Es ist
deine Wahl. Du bist frei und nicht allein - egal, wie du dich ent-
scheidest. Traditionelle Ménnlichkeit bietet fiir den hohen Preis ja
zweifellos auch einiges: Status, Definitions- und Verfligungsmacht,

18



