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Sehen wir es positiv: es gibt noch jede Menge Spielraum fir uns Manner, den
Umgang mit unserem Kérper zu erweitern und zu verbessern!

Und tatséchlich sind auch schon allerhand Manner auf dem Weg. Und um es gleich
klar zu sagen: den Mann und den Umgang des Mannes mit seinem Koérper gibt es
sicherlich nicht mehr. Zu viele variantenreiche Formen von Mannlichkeit haben sich —
wenn auch zum Teil noch in Nischen — in den letzten 30 Jahren seit der ersten
gro3en Mannlichkeitskulturrevolte in Form der Hippies, Kriegsdienstverweigerer und
Schwulenbewegung herausgebildet. Es gibt meditierende Manner, es gibt mode- und
schonheitsbewul3te Manner, es gibt auch aufRerhalb des traditionellen Konkurrenz-
und Leistungssports Manner, die sich fit halten und gesund ernahren.

Aber es gibt auch die grol3e Mehrheit der Manner, die noch nach Wegen der
Befreiung aus traditioneller kdrperlicher und seelischer Einschniirung sucht, bzw. die
Suche noch nicht einmal aufgenommen hat. Bei dieser Suche kdnnte es helfen, dal}
wir uns dariiber bewuf3ter werden, wieviele Lebensaspekte im wesentlichen
Korperlichkeitsaspekte, bzw. von Zustand und Dynamik unseres Korpers bestimmt
sind. Machen wir einen kleinen ,Rundflug” Gber einige zentrale ,Terrains® unserer
Kaorperlichkeit:

Uber den Korper stellen wir uns dar, driicken uns aus oder halten uns zuriick. Von
der Zeugung an bildet sich unsere Personlichkeit entlang unserer Korpererfahrung,
Korperentfaltung oder Koérpereinschrankung. Macht, Ohnmacht, Image, Status und
Identitat Uberhaupt verkdrpern wir in Haltungen, Mimiken, Kérpergestalten; wir
verkleiden den Kérper mit Moden, Roben und Ornaten. Sexualitat erfahren wir als
Korperlust oder Korperfrust. Uberdies ist die Sexualitat tiber den Gesamtzustand
unseres Korpers, welcher Erfahrungen speichert und Erlerntes verkorpert, mit dem
ganzen Selbst verknlpft. Unsere Geflihle und Instinkte sind durch Hormon- und
Gehirnstrukturen vorstrukturiert. Dabei gibt es genetisch bedingte Unterschiede zum
weiblichen Korper — mit welchen Wirkungen, wird noch untersucht. Nicht geleugnet
werden kann soweit das einzig wirklich exklusive Merkmal der Mannlichkeit und dies
ist korperlich: der Penis, bzw. erigiert als Phallus. Der Phallus ist eine — eben
mannliche - Kérpergestalt, die uns unvermeidlich bis tief in die Psyche hinein
beschéftigt und mit der wir uns deshalb bewul3t beschéftigen sollten. Der Phallus
verkorpert unsere Aufrichtung und unser Losgehen, aber auch unser Sinken, Fallen
und Sterben. So wachst, altert und stirbt auch unser Kérper insgesamt; die
Wandlungen unseres Korpers konfrontieren uns mit Lust, Stolz, Angst, Schmerz,
Endlichkeit und Sterblichkeit. In den kraftvollen Phasen des Lebens sind wir mit der
Dynamik der Kérperenergie konfrontiert. Eine zentrale Form von Koérperenergie ist
die Kraft der Aggression. Sie muf3 unausweichlich immer wieder mobilisiert werden,
um sich in der Welt zu bewegen und durchzusetzen; sie muf aber auch kanalisiert
und begrenzt werden, wenn sie nicht in Gewalt umschlagen soll. Dies kann allerdings
auch dadurch geschehen, daf3 sie zu sehr oder in demitigender Weise begrenzt wird
- auch dies meist korperlich durch Strafen, Brullen, ,Zusammenstauchen®. Gefluhle
sind Korperereignisse. Sie basieren auf Spannungs- und Pulsationsprozessen in
Muskeln, Organen und Geweben. Von dort aus verschaffen sie sich Ausdruck in



Korperhandlungen und —gestalten. Wird ein adaquater Ausdruck unterdrickt, staut
sich die Energie der Geflhle im Kérperinnern. Verspannungen,
Gewebeschadigungen oder auch unkontrollierte Ausbriche an falscher Stelle und an
falsche Adresse kdnnen die Folge sein. In diesem Terrain sind wir mit unserer
.vegetativitat* konfrontiert. Unser vegetatives Nervensystem steuert die
eigengesetzlichen Vorgange im Korper (Atmung, Verdauung, Drusen,
Warmeregulation, Herzschlag) unterhalb der BewulR3tseinsebene. Jemand hat dies
vegetativ und damit sehr treffend als ,pflanzlich” bezeichnet. Unser ,pflanzlicher
Seinsmodus* burstet unser mannliches Macht- und Kontrollstreben gegen den Strich.
Der traditionellen Mannlichkeit ist sie der graRdlichste Feind — und das ausgerechnet
im eigenen Inneren. Aber es ist auch aller verrannter Mannlichkeit grof3te Chance auf
Erldsung. Von hier — innen — aus kann die Verbundenheit mit allem Sein tber die
Wahrnehmung des eigenen Naturseins zuriickgewonnen werden. Es erfordert nicht
mehr und nicht weniger als den Mut, die eigenen Kdrper- und Seelenregungen
wahrzunehmen und zu respektieren. Eine gute Anleitung und gemeinschatftliche
Bestarkung von Mitmannern kann dabei nicht schaden.

Was ist nun der Stand der traditionellen Mannlichkeit?

Auch hier ersteinmal die guten Nachrichten: in breiter Mehrheit kénnen Manner sehr
gut ihre korperlichen Bedirfnisse im Dienste von Verpflichtungen zuriicknehmen und
ihre Erfullung stunden- oder tagelang aufschieben, wenn das héhere Ziel es
erfordert. Sie kdnnen sich sogar dauerhaft unempfindlich gegen die Wahrnehmung
von Stress, Unbequemlichkeiten und auch gesundheitsschadigenden Einflissen
machen. Sie kdnnen sogar bereits ausgebrochene Krankheiten lange aushalten, in
dem sie die Zahne zusammenbeilen. Einerseits sehen sie so davon ab, Arzten
damit die Zeit zu stehlen und kénnen andererseits ihre Opferbereitschaft flr den
Fortschritt und zur Verteidigung unserer Zivilisation unter Beweis stellen.

Auch konnen sie auf ausgefeilte Asthetik an und um ihren Korper verzichten und sich
so langwierige Mihen mit Gesundheitstraining, Korperstyling, Moden oder Kosmetik
ersparen. Um Zeit fur wichtigere Aufgaben zu reservieren, begniigen sie sich mit
meist unauffalliger Kleidung in dunklen und gedeckten Farben und eigentlich sind
ihnen Farben auch generell nicht so wichtig. Manner kénnen sich auch gut dagegen
schitzen, durch den Ausdruck von zu vielen Gefiihlen Ansatzpunkte zur Ausnutzung
ihrer Bedurfnisse und Schwéachen zu bieten. Dies erreichen sie ebenfalls durch
kompromif3losen Kdrpereinsatz: sie bauen einen Schutzpanzer aus chronischen
Muskelspannungen im ganzen Korper auf, der sie davor bewahrt, dafld unkontrolliert
Impulsregungen aus dem Inneren des Korpers nach auf3en dringen kdnnen. In einer
Art mehrschichtigem Sperrsystem werden Muskelpartien in den Eingeweiden, in den
Atmungsorganen, im Beckenboden rund um die SchlieBmuskeln, in der Mimik, im
Kiefer, im Nacken und im gesamten Bewegungsapparat quasi in einen
Permafrostzustand versetzt.....

Aber Scherz beiseite. Einerseits enthalten die beschriebenen Umgangsweisen von
Mannern mit ihrem Kdrper tatsachlich wertvolle Fahigkeiten des Zuriicknehmens
personlicher Bedurfnisse, die im Alarmfall Gberlebenswichtig fir die Gemeinschatft
sein kdnnen — warum das nicht wirdigen. Andererseits, und das ist die schlechte
Nachricht: wir Manner tun dies oft chronifiziert und auch, wenn es gar keinen Alarm
gegeben hat. Wir merken sozusagen nicht, daf? der Krieg vorbei ist. Und das kostet
uns individuell, gesellschaftlich und 6kologisch einen ungeheuren Preis. Denn so,
wie wir mit uns selbst umgehen, verfahren wir auch mit dem Rest der Welt.



Bekannt ist langst, dal3 Manner z.B. doppelt so haufig wie Frauen an Herz-
/kreislauferkrankungen und generell sechs Jahre friher als diese sterben. Welchen
gesellschaftlichen Aufstand von Frauen wirde es geben, ware es andersherum?
Daran, dal3 wir Manner so artig und klaglos frihversterben, kdnnen wir das Ausmal}
der Selbstentfremdung von unserer leiblichen Realitéat ablesen.

Konnten wir uns selbst und gegenseitig erlauben, die Geschehnisse und
Empfindungen in unserem Koérperinnern friher und durchgéngiger wahrzunehmen,
konnten wir viele Krisen, Briiche und Abstiirze vermeiden, die doch nur den einen
Sinn haben: uns wieder mit unseren leiblichen Wurzeln rickzuverbinden. ,Ein
Indianer kennt keinen Schmerz!“, ,Was Dich nicht umwirft macht Dich harter!®,
»<Augen zu (oder auch Arschbacken zusammen) und durch!®, ,Reil3 Dich
zusammen!®, ,Sei kein Jammerlappen!”, ,Beild die Zahne zusammen!*,....... diese
unvolistandige Kollektion von Appellen an den Kdrper ist uns Mannern gut vertraut.
Machen wir uns ruhig bewul3t, dal? sie nicht nur Anstrengung und Freudlosigkeit
verheil3en, sondern uns in einer tieferen Schicht unseres Selbst vom eigenen Korper
entfremden. Es sind die Trainingskommandos unserer Ausbildung zum Funktionieren
und Herrschen in der Welt von Naturbeherrschung und Technik, der komplexen
Hierarchien, der Fitness- und Imagenormen und auch der technisierten
Kriegsfuhrung. Historisch ist unsere Zivilisation auf einer tiefgreifenden Abspaltung
der Wahrnehmungs- und Geisteskrafte vom Empfinden der Korperlichkeit aufgebaut.
,Cogito ergo sum!* philosophierte Descartes vor 500 Jahren. Dal3 er aber vor dieser
Erkenntnis bereits atmete, verdaute, Warme und Kalte fuhlte oder andere Menschen
bertihren konnte, scheint ihm als Grundlage seiner Existenz nicht aufgefallen zu sein.
Das ist nicht mehr zu andern, aber wir kbnnen uns fragen, ob es auch weiterhin
soviel Kopf-Koérper-Spaltung braucht. Oder ob es — frei nach Herbert Marcuse — nicht
an der Zeit ist, die unter Blut, Schweil3 und Tranen erschufteten Frichte der Technik
und der Wissenschatft fir korperliche, geistige und seelische Gesundheit
einzusetzen. Dal3 wir unsere Kdrper - und damit auch Seele und Geist - mit Tonnen
an Uberflissigem ,Genul3“-Material und Infoschrott flttern, obwohl uns niemand dazu
zwingt, zeigt, dald wir noch einige Mihe investieren missen, um die Entfremdungen
der kulturellen Vergangenheit zu Gberwinden.

Einstweilen lernen wir vor allem auch aus Krankheit. Wenn nichts anderes hilft,
erzwingt der Korper eben so Beachtung: er erkrankt. Krankheit und Gesundheit sind
sehr ergiebige Erweiterungsfelder fur das Selbstverstandnis von Mannern. Hier
wartet die Chance, Krankheit anders zu deuten, als sei sie lediglich ein Versagen der
Funktionsfahigkeit unserer Leistungsmaschine. Viele Manner mussen erst schwer
erkranken, bevor sie bereit sind, in ihrem korperlichen Dasein auch einen Ausdruck
von Eingebundensein in ein Netz von Beziehungen und Abhangigkeiten zu
erkennen. Man kénnte es die ,6kologische Selbstsicht* nennen. Sie kostet uns
sicherlich die lllusion von unbegrenzter Machbarkeit und Kontrolle. Aber sie verheil3t
uns ein neues Wirklichkeitsgefihl, das im Stofflichen ,geerdet” ist und von da aus mit
Boden unter den FURen unseren geistigen und seelischen Entwicklungsvisionen
einen guten Start- und eben auch Landeplatz gibt.

Deshalb pladiere ich fir eine neue Kultur der Selbstwahrnehmung speziell fir uns
Manner. Und diese beginnt beim Kdérper: wie fuhle ich mich? Wo driickt’s, wo
klemmt’s, wo spannt’s? Atme ich so, dal3 ich genug Sauerstoff bekomme und so,
daf3 ich wahrnehme, was im direkten und Ubertragenen Sinne mein ,innerer Raum*



ist? Wann brauche ich eine Pause? Was sagen mir die Schmerzen im Rucken, im
Magen, in den Knien, im Kopf, die ich schon eine ganze Weile ,mannhaft* verdrange,
um nicht bei der Arbeit auszufallen? Wie meldet mein Kdrper-Seele-System, dal es
an der Zeit ist: ,Nein!” zu sagen oder einfach nur: ,Nicht jetzt!* oder: ,Nicht so!* Was
will ich eigentlich wirklich mit meinem Leben machen? Was brauche ich dazu — und
was kann ich dabei gar nicht gebrauchen? Wie spure ich schon langst in den
Eingeweiden, im Zwerchfell, in der Brust und im Herz, dal3 ich ungeldste Konflikte
angehen will, meinen gerechtfertigten Standpunkt endlich vertreten.....

Vom Gewabhrsein der kérperlich verwurzelten Empfindungen, Gefiihle und
Bedurfnisse aus, mit einem geschéarften Sinn fur den eigenen Rhythmus und die
.eigene Zeit* |a3t es sich mit guten Chancen erreichen, seinen Weg durch den
Dschungel aus Arbeitsstress, Rollenerwartungen, Orientierungskrisen und
Konsumrausch besser zu bahnen. Als Risiko wartet dabei ein schmerzlicheres
Anteilnehmen an den Schragheiten und Verwistungen unseres hochtechnisierten
Lebens durch den Wegfall vieler Betdubungen. Aber es winkt als Lohn der Gewinn
an Klarheit tber den eigenen Weg auf der Basis ,geerdeter Visionen* und die
tatsachlich machbare Erfillung realer Lebenswiinsche. Und diese kann materielle,
aber eben auch ganz und gar seelische oder geistige Erfullung bedeuten. Auf jeden
Fall wird es einfacher, durch die gewachsene Sensibilitat fir Korper und Bedurfnisse,
zwischen ,Fun® und wirklicher Erfullung zu unterscheiden. Dal} es diesen
Unterschied gibt, erfahrt man als Mann spatestens, wenn man Vater wird und sich
auf das Vatersein auch einlaf3t. Ein Kind, zu dem wir in enger Beziehung stehen, ist
der beste Lehrmeister zur ,wahren Korperlichkeit“, den es geben kann. Es lehrt uns,
auf ,Fun® zu verzichten und in Zustanden grof3ten Lustverzichtes (Stichwort:
durchwachte Nachte...) den Geheimnissen der Kategorie ,Erfullung” auf die Spur zu
kommen. Und dies ist dennoch etwas ganz und gar kérperliches: wer nachts um vier
Uhr ein schreiendes Kleinkind mit ,vollem Korpereinsatz“ in den Schlaf wiegt, hat ein
sehr sinnliches, wenn auch nicht unbedingt lustvolles Erfolgserlebnis. Aber am
nachsten Tag schnuppert man dann wieder an der kleinen zarten Haut.....



