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Eines Tages

Nur Zwanzigjahrige und Liigner sagen,
das Alter sei fiir sie kein Problem.
Martin Suter

Am Anfang merkt man es kaum, die ersten Anzeichen lassen
sich noch leicht ignorieren. Eines Tages wird man aber wie mit
der Nase darauf gestofien, dass Mann auch élter wird. Kurz vor
meinem 50. Geburtstag war ich nordisch walkend unterwegs in
unseren Waldern, als ein Stiick vor mir eine junge Frau im rassi-
gen Dress auf ihrem Mountainbike in einen steilen Forstweg ein-
bog. Als ich um die Ecke kam, sah ich, dass sie noch gar nicht so
weit oben war und mit jhrem Bike, es war ziemlich steil, auch nur
langsam vorwirts kam.

Plotzlich sprang bei mir ein Schalter um. Ich gab alles, legte
mich voll ins Zeug in der Hoffnung, die junge Frau vielleicht ein-
holen zu konnen. Sie sah sich einmal um, verwundert dartiber,
dass das Klappern meiner Stocke eher niher kam. Die ,,Maschi-
ne“ lief auf vollen Touren, aber natiirlich nicht lange. Nach der
ersten langen Steigung beendete ein stechender Wadenkrampf
schlagartig meine Ambitionen. Die Strafe war verdient, ja sie folg-
te sprichwortlich bei Fuf, wenn ein alter Esel glaubt, einer jungen
Frau nachrennen zu miissen: Tief durchatmen, rasch ein paar
Génge herunterschalten, und bald genoss ich wieder die Bewe-
gung in der Natur. Es kam aber noch schlimmer.

Eine Viertelstunde spéter ging es flotten Schrittes leicht ab-
wirts, wihrend mir von unten eine Schulklasse entgegenkam. Die
Schiiler waren alle so etwa zehn Jahre alt. In der ersten Reihe rief
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ein Schiiler noch ganz witzig: ,,Achtung, Auto!“ Aber dann kam
es kniippeldick. Als ich an der Klasse vorbeiwalkte, rief einer aus
der hintersten Reihe prompt: ,, Achtung, Opa!“

Das sind tatsichlich die Pole, zwischen denen sich das Leben

eines Mannes um die fiinfzig abspielt. Auf der einen Seite glauben



wir jungen Frauen nachrennen zu miissen, und auf der anderen
Seite rangieren wir schon langst unter der Kategorie Opa. Zu mei-
nem 50. Geburtstag beschloss ich dann, dem 5er vorne eine eige-
ne Bedeutung zu geben. Er sollte fiir all das stehen, was ich nicht
mehr muss. Der Gedanke ist wunderbar, es rieselt einem wohlig
durch die Brust, wenn man dariber nachdenken darf, was man
nun nicht mehr nétig hat. Plotzlich ist es, als ob man kiloweise
Dinge aus dem Rucksack werfen kann.

Das Ganze gab mir zum runden Geburtstag regelrecht Auf-
trieb. Zudem war ich in tiefster Seele iiberzeugt, dass mir selber
die Midlife-Krise selbstverstandlich erspart bliebe, war ich doch
selbst ein ,,Experte®, der anderen die Dinge erklérte. ,Was ich jetzt
nicht mehr muss!“ - dieses groflartige Motto hatte ich schon mit
50 gefunden. Dennoch kam es vollig anders. Heute, einige Jahre
spéter, ist das Motto immer noch giiltig, aber es ist im Alltag so
schnell vergessen, dass ich es mir manchmal erst mithsam wieder
in Erinnerung rufen muss.

Die zweite Halbzeit entscheidet! Zunichst heifit es: Leistung,
Erfolg und Anerkennung. Jung, stark und immer gut drauf. Doch
dann kommt das ,beste Mannesalter und entpuppt sich nicht
selten als die schwierigste Lebensphase. Plotzlich stecken wir in
Situationen, auf die wir gar nicht vorbereitet sind, spiiren wir
Grenzen, auf die wir nicht gefasst sind. Wir Manner haben zwar
den Aufstieg gelernt, aber nicht den Abstieg.

Unerwartet kann das Leben Wunden schlagen. Viele versu-
chen das unter den Teppich zu kehren, manche werden depressiv
und erstarren in ihrer Lebensfreude. Andere spielen weiter den
jugendlichen Helden und spiiren nicht, dass sie langsam zum al-
ten Narren werden. Gerade die Lebensmitte ist fiir uns Médnner
eine grofle Herausforderung, eine Chance der Verwandlung. In
dieser Phase entscheidet sich, wohin es in der zweiten Halbzeit
geht. Einige sind von der ersten Halbzeit so ausgebrannt, dass sie
erst wieder zu Kréften kommen miissen, ehe sie sich neu orientie-
ren koénnen. Andere stiirmen unverdrossen weiter und merken
erst allméhlich, dass die alte Strategie nicht mehr wirklich funk-
tioniert. Wieder andere werden durch schmerzhafte Briiche ge-



zwungen, ihre Strategie griindlich zu tiberdenken. Auch wenn
jlingere Méanner noch glauben mogen, es ginge immer gleich wei-
ter: Das Spiel des Lebens dndert sich, und nicht selten werden nun
die Karten neu gemischt. Es ist eben wie im Fuf3ball: Die zweite
Halbzeit entscheidet.

Doch diese Verwandlung verlangt einiges an Geduld. Plotz-
lich geht es um Dinge, die wir nicht mehr wie frither durch Kraft
und Einsatz verandern konnen. Die neuen Qualititen miissen wir
erst mithsam entdecken. Erfolg im herkémmlichen Sinn wird zu-
nehmend schal und zahlt immer weniger. Erfolg kann uns ab der
Lebensmitte auch nichts mehr lehren. Wir haben aber die Mog-
lichkeit, reifer und weiser zu werden.

Phasen des Umbruchs sind selten lustig, aber es ist die Chan-
ce, dass wir uns zu reiferen Mdnnern wandeln. Wenn wir begin-
nen loszulassen, anstatt noch mehr Gas zu geben, langsam heim-
zukommen, statt davonzurennen, dann sind wir auch imstande,
die Friichte des Lebens zu ernten. Dieses Buch mochte eine Art
Wanderfiihrer durch die zweite Lebenshélfte sein. Natiirlich sind
unsere Schicksale individuell, hat jeder seine eigene Geschichte
und seinen eigenen Weg. Trotzdem ist die Landschaft, durch die
wir uns bewegen, eine dhnliche, gibt es niitzliche Wegmarkierun-
gen, hdufig begangene Routen sowie Klippen und Sackgassen, vor
denen man ein Gefahrenzeichen aufstellen kann. Es gibt Pioniere,
von denen man lernen kann, hilfreiche Erfahrungen anderer, ver-
gleichbare Herausforderungen, niitzliche Tipps und Hilfen -
brauchbare Strategien fiir Manner ab 40. Je mehr ich mich in mei-
ner Arbeit mit Médnnern in dieser Lebensphase beschiftigt habe,
umso mehr begannen sich die Geschichten zu gleichen. Ein Stiick
des Weges bin ich selbst schon gegangen, und viele andere haben
ihre Erfahrungen mit mir geteilt. Nicht zuletzt muss der Tierarzt
selber ja auch kein Rindvieh sein, um zu sehen, ob es einem al-
ternden Bullen gut geht.

Gotzis, im Sommer 2011 Markus Hofer



1. Die innere Lebenskurve des Mannes

Du wirst im Leben Dinge tun,
die am Ende iiberhaupt
nicht mehr wichtig sind,
aber fiir deinen Weg

wichtig gewesen sind.

Die taglich in allen Medien verbreiteten Anti-Aging-Tipps auch fiir
Minner suggerieren uns ein gefihrliches Bild. Es geht im Grunde
ausschliefllich um den Korper, und der wird gesehen wie ein Auto,
das nun doch schon einige Kilometer auf dem Tacho hat. Da gibt
es Tipps, wie man den Lack wieder authellen kann, wo moglicher-
weise ein Olwechsel vorgenommen oder irgendeine Chemikalie
neu aufgefiillt werden muss. Ersatzteile werden angepriesen, die
man notfalls austauschen konnte, Antikorrosions-Programme,
um den Rost oder sonstige Zersetzungen in den Grift zu kriegen,
und natiirlich Méglichkeiten, wie die duflere Schale neu zu tunen
oder aufzupimpen (so heif3t das jetzt) wire. Wenn es hoch kommt,
gibt es hie und da einen Hinweis auf eine moglicherweise etwas
schonendere Fahrweise. Eigentlich typisch ménnlich, mochte
man sagen, und die meisten der medizinischen Experten dahin-
ter sind auch Méanner. Der alte Spruch von der harten Schale mit
dem weichen Kern legt es hingegen nahe, dass wir Manner nicht
nur aus einer ,,Hardware®, sondern auch aus einer weniger sicht-
baren ,,Software” bestehen. Es verdndert sich nicht nur die dufSere
Schale, auch der ménnliche Geist ist unterwegs, mal kraftvoll sich
aufschwingend, in manchen Phasen vielleicht eher fliigellahm.
Ahnlich geht es unserer Minnerseele, die manchmal ganz bei sich
ist und dann zu Zeiten auch orientierungslos die Landschaften
durchstreift nach dem rechten Weg, den sie ziehen will.
Anti-Aging allein gibt keinen wiirdigen Routenplaner ab, da-
zu braucht es tiefere Orientierungen, stimmigere Wegmarkierun-
gen. Die innere Lebenskurve des Mannes ist ein solches Modell,
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das nicht nur den heldenhaften Aufstieg verlangern will, sondern
genauso die Phasen des Umbruchs und des Abstiegs in sinnstif-
tende Zusammenhidnge bringen kann. Sie ist eine Art innere
Landkarte, die uns besser verstehen ldsst, was im Alterwerden in
uns vorgeht und vor welchen Weggabelungen wir stehen. Im An-
schluss wird es auch um die innere Lebenskurve der Frau gehen.
Erst wenn man beide wie Folien iibereinanderlegt, wird klar, wa-
rum Partnerschaft in der Lebensmitte oft ein eher vermintes Ge-
lande darstellt.

Die Einsicht in die Lebenskurven von Mann und Frau ver-
danke ich Richard Rohr, der sie frither in seinen Mannersemina-
ren prasentiert hat. Leider liegt von ihm zumindest auf deutsch
keine ausfiihrliche Darstellung vor, und die kursierenden Semi-
narblitter (vgl. Rohr, 2006, 194) sind in ihrer knappen, hochspi-
rituellen Sprache schwer verstidndlich. Deshalb habe ich ver-
sucht, die beiden Modelle in meiner Arbeit mit Ménnern und
Paaren weiterzuentwickeln und sie in eine hoffentlich griffige
Sprache zu bringen.

Der Aufstieg des Helden

Geh deinen eigenen Weg,
dann kannst du
nicht iiberholt werden.

Einen ganzen Tag ritt der junge Parzival einem seichten Bach ent-
lang, den er sich nicht zu iiberqueren traute. Einer der Ratschla-
ge seiner besorgten Mutter hief ndmlich, er solle dunkle Furten
meiden. Dass der Bach keine dunkle Furt war, sondern nur im
Schatten lag, konnte der junge Mochtegern-Ritter noch nicht er-
kennen. Eigentlich sollte er iiberhaupt bei Mama bleiben und die
hofische Gesellschaft nie kennenlernen. Deshalb zog die Mutter
nach dem gewaltsamen Tod des Vaters mit dem kleinen Jungen in
eine Eindde, um ihn nicht auch noch zu verlieren.
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Doch kaum hatte er den ersten Ritter gesehen, war es aus mit
ihm, musste er sich aufmachen, kannte er nur noch ein Ziel. Das
Ziel steht zundchst noch in weiter Ferne. Irgendwann wird Parzi-
val Gralskonig werden. Vorerst ist wichtig, dass er sich aufmacht.
Seine ersten Taten oder besser Untaten sind gepragt von Ah-
nungslosigkeit, Unwissen und Unreife: Die vom vorangegange-
nen ehelichen Akt noch leicht schwitzende, im Halbschlummer
kaum bedeckt im Zelt liegende Herzogin vergewaltigt er fast in
wortlich angewandter Erinnerung an Mamas Ratschlag: ,Wenn
du den Ring einer Frau erringen kannst, dann greife zu!“ Eigent-
lich wollte sie ihn ja nur unter der Haube haben. Den roten Ritter,
von dessen Riistung er geblendet ist, erschldgt er meuchlings, um
endlich auch zu so einer tollen Riistung zu kommen. Erst am Hof
des weisen Gurnemanz erhilt er seine mannliche Aufkldrung, er-
fahrt er auch, was Anstand und Sitte sind und wie es einem Mann
zu kdmpfen gestattet ist. Unreif und unfertig macht er sich auf.
Genau das ist vorerst aber wichtig, denn junge Minner sind keine
Apfel, die vom Lagern reif werden.

Die innere Lebenskurve des Mannes beginnt zuerst mit einem
ziemlich steilen Aufstieg, dem, was in der Mythologie als der Hel-
denweg oder die Heldenreise geschildert wird. Unzédhlige Ge-
schichten, Sagen und Legenden bis hin zu den Skripts moderner
Hollywoodfilme kreisen um dieses Thema. Der erste Teil der Le-
benskurve, der Aufstieg, ist nicht nur gut dokumentiert, dafiir
gibt es auch unzihlige Vorbilder, gelungene und weniger gelunge-
ne, Muster, an denen junge Méanner sich orientieren konnen, auch
duflerst attraktive Geschichten, die Mut machen. Leider enden
diese Mythen immer am Hoéhepunkt, wenn der Held alles erreicht
hat. Die Parzival-Sage lauft darauf hinaus, dass der junge Held,
nachdem er reifen und sich bewahren musste, einiges wiedergut-
zumachen hatte, Ritter der Tafelrunde wurde, heiratete, am Ende
dann sogar Gralskonig wurde. Wir erfahren aber nie, wie es dem
Herrn Gralskonig in der Lebensmitte geht, wie sich die Partner-
schaft von Herrn und Frau Konig verdndert, wenn die Kinder aus
dem Haus sind, oder wie der ehemalige Held mit nachlassenden
Kraften umgeht. Unzdhlige Geschichten beschreiben den Auf-
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stieg, kaum eine den Abstieg. Spiter tauchen die Helden als alter
Konig oder als milder Grof3vater wieder auf. Wie sie aber dorthin
kamen, bleibt offensichtlich im Verborgenen. Darin liegt die Ver-
suchung zu glauben, dass das alles kein Problem sei, sondern nur
ein rein fliefender Ubergang. Viele glauben es auch, bis sie selber
dort stehen.

Die Apfel werden also nicht vom Lagern reif. Es ist wichtig,
dass Jungs sich auf den Weg, auf die Socken machen. Wenn die
jungen Minner erst mit iiber dreiflig aus dem ,,Hotel Mama“
ausziehen, ist das eine bedenkliche Entwicklung. Sie miissen
sich aufmachen, um ihr Potenzial zu entwickeln, die eigene
Kraft zu erfahren, die eigenen Mdglichkeiten zu entdecken. Das
darf aber nicht nur narzisstische Selbstverwirklichung sein.
Vielmehr geht es darum, dass sie ihre Verantwortung erkennen,
dass sie, und das klingt jetzt sehr altmodisch, auch ihre Pflicht
tun, ihrer Aufgabe und vielleicht sogar Berufung nachkommen.
Vieles wird aus Versuch und Irrtum bestehen, Sackgassen wer-
den mit dabei sein. Das Schone an Sackgassen ist aber, dass der
Weg hinein auch wieder heraus fithrt. Man kann darin umkeh-
ren, und das ist auf jeden Fall besser, als in den Startblocken ste-
cken zu bleiben!

Die Rede von Helden ist heute ziemlich madig geworden! In
manchen Kreisen traut man sich solche Worte gar nicht mehr in
den Mund zu nehmen. Trotzdem ist es immer noch so, dass gro-
3¢ Ideen, seien sie fiirs Erste noch so verstiegen, ein starker An-
trieb fiir junge Ménner sind. Es wére verhdngnisvoll, wiirde man
ihnen alle ihre Traiume nehmen, nur weil sie im Moment nicht
politisch korrekt scheinen. Es wire, als wiirde man ihnen den
inneren Motor ausbauen. Allan Guggenbiihl beschreibt es tref-
fend an sich selber: ,,Als Knabe sah ich mich als Kapitdn auf ei-
nem Kreuzer. In meiner Phantasie bekdmpfte ich Piraten in der
Karibik. Ich lernte dafiir schwimmen. Als Jugendlicher stellte
ich mir vor, wie ich als Rocksénger ein Stadion fiille: Tausende
Fans wiirden kommen und meiner Gruppe zuklatschen. Ich
lernte Gitarre spielen. Als junger Mann stellte ich mir vor, dass
ich eine eigene Schule griinden und einen neuen Ansatz in der
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Pddagogik initiieren wirde. Ich besuchte das Lehrerseminar.
Solche groflartigen, mythisch fundierten Phantasien eilten mei-
nem Leben voraus, beseelten mich und gaben mir die Energie,
neue Lebensziele anzustreben und die Herausforderungen des
Alltags, der Bildung und des Berufs anzunehmen.“ (Guggen-
biihl, 145)

Der Aufstieg des jungen Mannes ist eine notwendige Zeit des
Idealismus, und Ideale waren bekanntlich noch nie sehr realis-
tisch, aber deshalb um nichts weniger notwendig. Es sind hohe
Ziele, die sich vielleicht bald als zu hoch erweisen, aber Ziele, die
einen Sog entwickeln und damit zum Antrieb werden, etwas zu
tun. Genau dieser Motor ist fiir junge Ménner wahrscheinlich es-
senziell. Selbstverstandlich ist vorerst auch viel Unreife dabei,
manchmal eine potenziell vielleicht sogar gefahrliche Rechthabe-
rei. Doch vieles wird erst wirklich wahr, wenn man es durchlebt
hat, und Niederlagen kénnen genauso entscheidend sein wie Sie-
ge. Der jugendliche Idealismus ist einseitig, das kann auch gar
nicht anders sein. Die Helden denken nur in Schwarz-Weif3, in
Gut-Bose, in einer vorerst noch sehr einfach gestrickten Weltsicht
von Entweder-oder. Die gegenteilige Gefahr wiére, wenn sie sich
gar nicht auf den Weg machten, weil alles so kompliziert ist, wenn
sie mutlos werden, weil von ihnen zuviel erwartet wird, wenn sie
nicht mehr kimpfen kénnen, weil sie nicht wissen, woftr es sich
zu kdmpfen lohnt. Die Einseitigkeit des jugendlichen Idealismus
sei ihnen von Herzen zugestanden, wenn er ihnen die Kraft und
den Mut gibt, ihr Leben in die Hand zu nehmen und fiir sich und
andere etwas daraus zu machen.

Dieser Aufstieg ist heute nicht mehr selbstverstindlich, einige
Gefahrenzonen tun sich auf in der Landschaft. Drei kritische Fel-
der sollen hier kurz beschrieben werden, iiber die wir in der Le-
bensmitte natiirlich lingst hinweg sind, die uns aber als verant-
wortungsbewusste Mianner (oder Frauen) ein Anliegen sein
sollten.
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Die zornigen jungen Manner

Frank ist ohne Vater aufgewachsen, die Mutter war oft tiberfor-
dert mit der Berufstdtigkeit und ihrem Buben. Sie leben in einer
Stadtrandsiedlung, in der Frank verschiedensten Einfliissen aus-
gesetzt war. Schon in der Volksschule galt er als Problemkind. Je
weniger er dem Unterricht folgen konnte, desto mehr rebellier-
te er nach dem Motto: ,,Streber sind doof.“ In der Hauptschule
musste er eine Klasse wiederholen, sein Abschlusszeugnis schaut
entsprechend aus. Fiir viele Bewerbungen um eine Lehrstelle be-
kam er eine Absage. Als er schlie3lich eine Lehrstelle fand, brach
er sie bald ab, weil er sich nicht einordnen konnte.

Es ist eine Zielgruppe, die zunehmend zum Problemfall wird:
»ménnlich, jung, Hauptschule® - junge Minner mit schlechten
Startbedingungen, hiufig vaterlos, Jungs, die in der Schule meist
Probleme machen und kaum eine qualifizierte Arbeitsstelle be-
kommen; zumal Lehrstellen in typischen Mannerberufen zuneh-
mend wegbrechen. Es sind frustrierte junge Mianner, die wenig
Perspektiven fiir ihre personliche Zukunft haben. Sie hatten auch
nie die positive Erfahrung, dass sie durch ihr eigenes Zutun etwas
an ihrer Situation verbessern konnten. Schlecht ausgebildete jun-
ge Frauen finden vielleicht noch einen Mann, der sie existenziell
absichert. Fiir Frank gibt es diese Moglichkeit kaum. Im Gegen-
teil: Junge Méanner ohne Arbeit finden meist auch keine Frau.

Diese Zielgruppe ist besonders anfillig fiir Gewalt, Rechtsra-
dikalismus und Auslanderfeindlichkeit. Doch es hilft nichts, sie
als Feindbilder aufzubauen oder sie den Rechtsparteien zu tiber-
lassen, statt einen Blick und vielleicht sogar ein Herz fiir sie zu
entwickeln. Sie brauchen Foérderung und Zuwendung, denn in
unserer Erfolgsgesellschaft gibt es nicht nur Gewinner. Sie sind es,
die das an der eigenen Haut erfahren. Sie erleben nicht, dass sie
aus ihrem Potenzial etwas machen kénnen, sondern erfahren nur
Grenzen, Enttduschungen und Ohnmacht, eine gefihrliche Mi-
schung, die explodieren kann. Es sind die zornigen jungen Mén-
ner, die, so ist es zumindest zu befiirchten, uns in Zukunft noch
mehr beschiftigen werden, als uns lieb ist.
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Die Quarterlife-Krise

Quasi den Gegenpol stellt eine Gruppe von durchgehend meist
sehr hoch gebildeten jungen Menschen dar, Mdnnern und mehr
noch vielleicht jungen Frauen. In Anspielung an die Midlife-Krise
hat sich in der Populdrpsychologie der Begriff der Quarterlife-
Krise etabliert, einer Krise nach dem ersten Lebensviertel. Im Ge-
gensatz zu den zornigen jungen Ménnern sind es eher die frith
Verbitterten, die Verunsicherten, die viel mitbekommen haben,
sich aber flirchten vor den eigenen Schritten aus dem Behiitet-
sein hinaus ins Ungewisse, ins Eigenverantwortliche. Sie kom-
men durchweg aus intakten Familien, haben studiert oder sonst
eine qualifizierte Bildung genossen — und nun wartet draufSen
niemand auf sie. Intelligent, witzig und tough wirken viele nach
auflen, nach innen nagt an ihnen immer wieder Angst und Unsi-
cherheit. War das Leben bisher weitgehend selbstbestimmt, sind
sie nun im Beruf mit Spielregeln konfrontiert, in denen sie nicht
mehr gefragt werden, wie es ihnen dabei geht. Das bunte Gefiihls-
leben, das wiahrend der Ausbildungszeit blithte, ergraut zuneh-
mend in der Konfrontation mit dem beruflichen Alltag. Vieles war
ihnen lange vorgegeben, jetzt miissen sie es selber wissen, selber
gestalten, selber ihre Strukturen finden. Wenn die Ausbildungs-
zeit lange gedauert hat, kann noch hinzukommen, dass sie sich
zwar innerlich noch als Teenager fithlen mogen, gleichzeitig aber
sehen, dass andere in ihrem Alter schon lingst Familien gegriin-
det haben und sie eigentlich gar nicht mehr jung sind, obwohl
das Leben in ihrer eigenen Wahrnehmung noch nicht einmal so
richtig begonnen hat.

Wenn sie dann keinen ihren Fahigkeiten entsprechenden Job
finden, stellt sich das Gefiihl ein, dass sie nicht gut genug seien.
Typische Anzeichen sind Frust und Konflikte in Beziehungen so-
wie in der Arbeitswelt, Identitdtskrisen und Unsicherheit in der
eigenen Personlichkeit, Zukunftsingste, Ungewissheit tiber die
bisherigen Leistungen und Erfolge im Leben, das Gefiihl, dass al-
le um einen herum besser und erfolgreicher sind als man selbst.
In die Unzufriedenheit mit der beruflichen Stellung mischt sich
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Nostalgie und ein Zuriickwiinschen in die Zeit als Student. Hy-
peraktivitdt kann in diesem Zusammenhang durchaus zum Aus-
druck einer tiefen inneren Einsamkeit werden.

In einer Arbeitswelt, die zunehmend keine langfristigen Ver-
trage mehr bietet, die oft nur noch aus Projekten und Stellenpro-
zenten besteht, konnen solche jungen Menschen schwer Wurzeln
schlagen. Doch ohne Wurzeln trifft sie die Zukunftsangst umso
mehr. Altere Freunde wiirden ihnen vielleicht gut tun, und vor al-
lem brauchten sie in der Arbeitswelt gute, verantwortungsvolle
Mentoren, denen sie nichts vorzuspielen brauchen und die ihnen
helfen kénnen, ihren Weg zu finden und sich in den Strukturen
zu beheimaten. Menschen, die ihnen vermitteln, dass sie an sie
glauben.

Die ewigen Kinder

Neverland, das Nimmerland, ist eine sagenhafte Insel und ein
Ort, an dem die Kinder nie erwachsen werden. In Neverland
gibt es Elfen, Piraten, Indianer, Meerjungfrauen und vor allem
Kinder. Man muss nur an etwas glauben, dann passiert es in
Neverland, in diesem kindlichen Schlaraffenland. Hauptperson
dieses Paradieses ewiger Kindheit ist Peter Pan, der in der Ge-
schichte das einzige Kind bleibt, das niemals erwachsen wird.
Die anderen Kinder, die er nach Neverland bringt, haben ir-
gendwann genug und wollen wieder zuriick. Auf Dauer pro-
duziert ein Schlaraffenland vermutlich nur Ubelkeit und Sod-
brennen. Dauergliick endet bald im Uberdruss, zumal wenn wir
nicht selber etwas dazu beitragen kénnen. Neverland wird so
zum Inbegriff personlicher Unreife, einer Entwicklung, die in
der Kindheit stecken geblieben ist bzw. nie oder nur marginal
stattgefunden hat.

Zunehmend mehr Manner verweigern diesen ersten Aufstieg,
den damit vielleicht verbundenen Kampf und die Verantwortung.
Sie wollen nicht heraus aus dem ,,Hotel Mama®, aus einem Sys-
tem, in dem sich alles um sie dreht und sie zum Ganzen kaum et-
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was beitragen miissen. Wohlstand und Dauerkonsum machen
aus ihnen junge Narren, lieb, nett, charmant vielleicht, aber im-
mer unverbindlich, nicht festzumachen und eigentlich auch be-
ziehungsunfihig; aufler sie finden einfach eine neue Mama. Im
Hintergrund steht die Suche nach der ewigen Jugend, Angst vor
dem Alterwerden, Scheu vor Verantwortung und endgiiltigen
Entscheidungen. Die individuelle Freiheit muss um jeden Preis
erhalten werden. Die Peter Pans wiirden am liebsten immer Kin-
der bleiben. Nicht zuféllig nannte Michael Jackson seine eigene
Ranch ,,Neverland®

Es ist der notwendige Weg der Reifung, dass junge Menschen
das Revier ihrer Kindheit, ihr Neverland, verlassen, schrittweise
vorerst, und dadurch erwachsen werden. Der ewige Knabe, der
»puer aeternus‘, wie ihn Ovid bezeichnet hat, verweigert genau
diese Entwicklung und bleibt kindisch. Er verweigert den Auf-
stieg und will den Weg nicht gehen. Doch die Lebenskurve kann
man nicht abkiirzen. Es gibt keinen kurzen Schleichpfad vom
ewigen Kind zum weisen Mann. Solche Manner bleiben kindisch
und wirken auch zunehmend so, wenn der jungenhafte Charme
erst einmal verflogen ist.

Eine Variation davon sind die ewigen Pubertierer, die zwar
mit einem Bein in der Erwachsenenwelt stehen, aber den zweiten
Schritt nicht machen, sondern im Protest gegen die biirgerliche
Welt verharren, in der sie sich bewahren sollten. Sie bleiben in ei-
ner Art Dauerkrieg gegen alle Regeln, Normen und Erwartungen
stecken und kdmpfen letztlich auch mit sich selber. In der Regel
sind es nicht die wirklichen Aussteiger und Verweigerer, sondern
eher jene, die von der Wohlstandsgesellschaft ganz gut leben, ge-
gen die sie aber gleichzeitig in jugendlichem Protest ankdmpfen.
Dieses Protestgehabe sei allen jungen Menschen von Herzen zu-
gestanden. Es ist der Ausdruck von Aufbruch, Idealismus, Ein-
satz und Kampf, ein guter Weg hinaus aus dem kindlichen Ne-
verland - doch 20 Jahre spiter wirkt dasselbe Gehabe nur noch
lacherlich.
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Lu sich selbst gefunden

Der Lowenjager erlebt kein Abenteuer
iiber den dritten Lowen hinaus.
Fernando Pessoa

Unsere personlichen Lebensldufe sind so unterschiedlich, dass
Zahlenangaben nur als Hinweis verstanden werden diirfen. Es
macht einen grofSen Unterschied, ob jemand relativ friith seine
Ausbildungsphase beendet, in den Beruf einsteigt und eine Fa-
milie griindet, oder ob einer erst um die 30 dabei ist, seinen be-
ruflichen Weg zu finden. Trotzdem, in diesem Sinn als Richtzahl
verstanden, erreichen junge Médnner im Alter von 32 und 35 so
etwas wie ihre eigene Selbstidentitdt. Dieser Punkt mag weniger
spektakuldr als eher innerlich von wohligen Gefiihlen begleitet
sein, dem Gefiihl angekommen zu sein, ,sich selbst“ gefunden
zu haben. Sie werden jetzt ruhiger, glauben nicht mehr stindig,
irgendwo etwas zu versdumen oder jemandem etwas beweisen
zu missen. Es ist der Eindruck, nun tatsachlich den eigenen Weg
gefunden zu haben. Das ist fiir uns Minner ein gutes Gefiihl,
denn erst wenn wir unseren eigenen Weg gehen, konnen wir
nicht mehr tiberholt werden. Damit entstehen eine tiefe innere
Ruhe und Kraft.

An diesem Punkt brauchen junge Ménner sich selbst nichts
mehr vorzumachen, miissen nicht mehr iiberall der Erste oder
Beste sein. Sie wissen, wer sie sind. Sie haben im Normalfall eini-
ges erreicht, auf das sie stolz sind und mit dem sie zufrieden sein
konnen. Den Scheinwerfer konnen sie abschalten, die Narren-
kappe im Schrank lassen und die Stoppuhr an Jiingere abtreten.
Wer zu sich gefunden hat, kann auch loslassen, das falsche Ego,
jugendliche Aufgeblasenheit und der oberflichliche Glanz ver-
lieren ihre Wirkung. In dieser Phase entwickeln Méinner ein an-
gemessenes Selbstwertgefithl und gleichzeitig eine Wahrneh-
mung der eigenen Grenzen. Sie leben in dieser Phase auch
statistisch wesentlich ungefdhrdeter. Sie konnen nun auch besser
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ihre Verantwortung fiir andere leben. Sie konnen geben, weil sie
schon bekommen haben. Wie schon wire es, wiirde es so bleiben
bis ans Lebensende!

Die Krise der Begrenztheit

Steigen, steigen,
und man betrachtet,
am Gipfel angelangt,

einen Abgrund.
Antonio Porchia

Wie schon wire es, wiirde es so bleiben bis ans Lebensende! Da-
von gehen eher stillschweigend die meisten Manner aus, wenn
sie nicht sogar die Fantasie pflegen, dass es immer weiter nach
oben ginge, sich unabldssig steigere, immer mehr desselben und
natiirlich vollig reibungslos, bis - ja, bis wohin? Die Leiter fithrt
nicht in den Himmel, sondern an die Decke. Fir den Himmel ist
es noch zu frith, der kommt erst viel spater, nach dem Abstieg.
Was nicht wenige Ménner in diesem sogenannten ,,besten Man-
nesalter” erleben, ist alles andere als lustig. Nicht selten begin-
nen in der Phase zwischen 35 und 50 die Dinge zusammenzu-
brechen. Vermutlich kann man nur in Bildern gut beschreiben,
was da geschieht.

Die Sonne geht freudig erwartet morgens auf und wandert ihre
Bahn, langsam beginnt sie ihren Aufstieg, bis dieser immer schnel-
ler wird und das Licht immer heller leuchtet. Dann kommt die Mit-
tagsstunde, die Sonne steht an jhrem hdchsten Punkt und scheint
fiir eine Zeit lang stillzustehen. Doch die Mittagsstunde ist nur der
Scheitelpunkt ihrer Bahn, sie ist nicht der Endpunkt, sondern der
Wendepunkt - nicht viel anders ist es mit der Lebensmitte.

Den biologischen Knick macht unsere Lebenskurve bereits
mit 36 Jahren. Im Alter dariiber gibt es keine Spitzensportler
mehr, sieht man einmal von Dressurreitern, Thomas Muster und

20



Michael Schuhmacher ab. Aber auch bei diesen wire es ein Wun-
der, konnten sie noch mal ihre frithere Leistung bringen. Manner
ab 36 miissen nicht nur viel mehr trainieren, sie haben auch nicht
mehr die Schnellkraft, Reaktionsgeschwindigkeit und Kalt-
schnduzigkeit eines jungen Mannes — und das ist im Grunde auch
gut so. Bei jungen Minnern kommt die korperliche Kondition
durch die sportliche Tétigkeit wie von selber. Von dieser Erfah-
rung ging ich selber aus, als ich mit 50 ziemlich unvorbereitet
meinte, pilgern gehen zu miissen. Die Kondition kam und kam
einfach nicht, und die Qual horte nicht auf. Nach 36 folgt kein ra-
pider korperlicher Verfall, aber es wird nicht mehr schneller oder
besser. Der Kérper beginnt, langsam dlter zu werden. Fiir diesel-
be Leistung miissen wir nun immer mehr trainieren. Wichtiger ist
aber, dass wir uns nun bewusst werden: Wir miissen nicht mehr
dieselbe Leistung bringen!

Die Phase, die auf das Erreichen der Selbstidentitat folgt, ist
eine Krise der Begrenztheit, mehr eine spirituelle Krise als eine
korperliche. Es ist eine Krise, die sich in beruflichen wie privaten
Feldern oder auch in beiden gleichzeitig abspielen kann. Es ist das
durchaus schmerzhafte Erkennen, dass es nicht immer weiter
nach oben geht. Nicht selten erleben wir es als eine Zeit inneren
Sinnverlustes. Vieles, was bisher wichtig war, zahlt nicht mehr, hat
seine Bedeutung oder Strahlkraft verloren, trigt nicht mehr. Das,
was wir erreicht haben, konnten wir nur erreichen, indem wir an-
deres nicht getan haben. Manches kam zu kurz und meldet sich
nun. In der Rumpelkammer der eigenen Erinnerungen kann es
plotzlich ordentlich zu rumpeln beginnen. Das nicht gelebte Le-
ben rithrt sich, nicht selten in Form von Depressionen oder zu-
mindest depressiven Verstimmungen, die fiir den Betroffenen
vorerst schwer zu orten sind. Fast wie eine unter der Asche noch
glithende Kohle kann hartnéckig und zunehmend die Frage auf-
tauchen: War es das? War das alles?

Ganz neue Erfahrungen von Versagen oder gar Zusammen-
bruch kommen hinzu, die wir Médnner nattrlich zuerst gerne ver-
drangen oder iiberspielen. Doch zunehmend merken wir, dass
unsere Bemithungen, die Macht und die Kontrolle wiederzuer-
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langen, scheitern. Wir sind nun umso mehr mit unseren eigenen
Grenzen konfrontiert. Briiche von auflen kommen nicht selten
dazu wie Trennungen, Todesfélle oder Probleme in der Arbeits-
welt. Das Heldentum fritherer Tage funktioniert nicht mehr. Die
heldischen Tugenden helfen immer weniger, denn nun sind wir
mit Herausforderungen konfrontiert, die nicht mehr mit den bis-
herigen Waffen bewiltigt werden konnen. Es geht nicht mehr al-
les mit Kraft. Vermehrter Krafteinsatz niitzt wenig, wenn es gilt,
sich innerlich zu wandeln und zu reifen.

Nichts anderes aber ist der Sinn dieser Krise der Begrenzt-
heit: die Chance zur Wandlung in Richtung eines reiferen ilte-
ren Mannes. Die Rede von den Wechseljahren des Mannes hat
weniger im biologisch-hormonellen Bereich ihre Berechtigung
als vielmehr in unseren inneren, spirituellen Landschaften. Es
ist der allméhliche Wechsel von der aufsteigenden Sonne zur
absteigenden, der innere Umbau zur Reifung, zur neuen Ge-
wichtung des eigenen Lebens. Die Klarheit und der Idealismus
des jungen Mannes verschwinden allméahlich, und an deren Stel-
le treten Widerspriiche und Geheimnisse. Wir lernen, mithsam
manchmal, dass das Leben nicht so einfach gestrickt ist, dass es
nicht nur das jugendliche Entweder-oder gibt, sondern auch das
weise Sowohl-als-auch, dass die Trennungen von Gut und
Schlecht, von Falsch und Richtig nicht unbedingt eindeutig
sind. Es ist die Herausforderung, sich selber nicht mehr so wich-
tig zu nehmen, oder eben die Chance, sich nicht mehr so wich-
tig nehmen zu miissen: zu wachsen in einer neuen Form von
Grof8e, ndmlich in Demut und Ehrlichkeit.

Zur Entwarnung: Die Phase zwischen 35 und 50 als Krise der
Begrenztheit zu bezeichnen, heifit natiirlich nicht, dass das fiinf-
zehn Jahre Dauerleiden sind. Dieser Wechsel kann beim einen
sehr schnell gehen, beim anderen lange und miithsam sein, beim
einen geht er unspektakuldr vonstatten, beim anderen erscheint
er als grofles Drama mit Folgeerscheinungen. Er kann sich auch
frither oder spiter abspielen. Es kann hier nicht darum gehen,
Minnern Krisen einzureden, die sie nicht haben oder nicht spii-
ren. Wer sich von dem, was hier beschrieben wird, verschont
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sieht, darf sich freuen. Wer es nur verdréngt, der wird es vermut-
lich ein paar Kurven spiter selber hautnah erfahren.

Trotzdem gilt die Herausforderung fiir uns alle, wenn wir rei-
fe dltere Manner werden wollen und nicht alte Narren. Die Le-
bensmitte ist eine Phase, in der, krisenhaft oder nicht, die Wei-
chen fiir die zweite Lebenshilfte gestellt werden. Und der letzte
Teil der Lebenskurve ist und bleibt der Abstieg, wie auch die Son-
ne nach der Mittagsstunde absteigt, nicht plotzlich, aber zuneh-
mend und dann immer schneller. Manner, die das erste Mal mit
dem Altern konfrontiert sind, strduben sich gegen das Wort Ab-
stieg. ,Da stellt sich mir alles auf. Kénntest du nicht wenigstens
ein anderes Wort verwenden!®, protestierte ein Seminarteilneh-
mer mit 40. Der Alteste in der Runde saf3 nur da mit verschrink-
ten Armen und schmunzelte; er wusste allzu gut, wovon ich
sprach. Es hilft nicht viel, wenn wir drumherum reden und die
Sache sprachlich kaschieren, statt sich ihr zu stellen. Vielmehr gilt
es gute, sinnstiftende und uns Médnner ansprechende Bilder zu
finden, in denen wir stimmig deuten kénnen, was in uns und mit
uns vorgeht. Im selben Seminar meinte ein anderer Teilnehmer
zum Thema Abstieg: ,Das ist wie beim Alpenverein. Da gilt die
Erstbesteigung eines Berges auch erst, wenn man wieder herun-
tergekommen ist.“ Zumindest alle alpin Erfahrenen wissen, dass
der Abstieg nicht selten mithsamer oder gefahrlicher ist als der
Aufstieg. Alterwerden ist eben wirklich nichts fiir Feiglinge.

Noch etwas sollten wir nicht vergessen: Wir diirfen uns Hilfe
holen! Auch wenn das natiirlich sehr unménnlich klingt. Das
grofite Problem von uns Ménnern ist vermutlich, dass wir glau-
ben, kein Problem haben zu diirfen. Und wenn, dann miissen wir
wenigstens selber damit fertig werden. Das erinnert an einen al-
ten Western, in dem der Held eine Kugel im Oberschenkel hat,
die er - ,méannlicher” geht es wohl nicht - selber herausoperiert.
Die halbe Flasche Whisky trinkt er zur Betdubung, den Rest ver-
wendet er zur Desinfektion. Dann klemmt er sich ein Stiick Holz
zwischen die Zihne, hilt das Messer iiber die Kerze und bohrt es
schliefilich in den eigenen Oberschenkel. Diese traditionellen Bil-
der von Minnlichkeit mégen heldenhaft sein, aber sie sind le-

23



bensfeindlich. Wir schaden uns damit hochstens selber. Ménner
sollen und diirfen sich selbst zuliebe Hilfe holen, wenn sie Prob-
leme haben, egal welcher Art, bei einem Arzt, in Beratung oder in
Therapie. Und sie diirfen die Form von Hilfe suchen oder sogar
einfordern, die ihnen auch wirklich hilft und entspricht; das kann
manchmal etwas anderes sein, als es Frauen brauchen.

Bevor es zu weiteren Bildern und Vertiefungen dieser kriti-
schen und gleichzeitig wichtigen Lebensphase geht, noch ein Hin-
weis: Mannerfreunde, gerade auch altere Ménner, die vieles da-
von schon hinter sich haben, konnten uns gut tun und eine grof3e
Hilfe sein. Zum einen beweisen sie uns, dass man das alles {iber-
leben kann, und zum anderen haben sie Erfahrungen damit, kén-
nen uns beruhigen und eine Stiitze sein. In einer Umfrage be-
kannten 70 % der Mianner, dass sie keinen echten Freund hitten,
nur Kumpel und Kollegen. Dabei wiirde uns genau das sehr gut
tun, denn es gibt Dinge, wo uns ein anderer Mann vielleicht wir-
kungsvoller unterstiitzen kann als die eigene Partnerin. Zudem,
das Thema folgt etwas spéter, steckt die Partnerin vielleicht selber
gerade in einer ganz anderen Phase und hat gar nicht mehr so viel
Verstandnis fiir unser heimliches Jammern. Méannerfreundschaf-
ten wieder zu kultivieren, wire in dieser Phase ein Gebot der
Stunde, und es ist es wert, Zeit dafiir zu investieren.

Die Midlife-Krise

Ich bin fiinfzig Jahre,

zu alt fiir eine Karriere,

zu jung fiir die Rente

und zu miide fiir eine Affare.
Ein Zeitgenosse

»,Die Minner in den besten Jahren, die die dicken Autos fah-
ren, stehen auf der Karriereleiter, kommen nicht mehr weiter
beginnt der Song ,,Midlife-Crisis“ von Rainhard Fendrich. Da-
mals ahnte er vermutlich noch nicht, wie sehr ihn der Song selber
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einholen sollte. Die Midlife-Krise ist inzwischen zum populiren
Terminus geworden, auch wenn es kein wissenschaftlich defi-
niertes Syndrom ist; dazu dirfte die Krise auch zu vielschichtig
sein. Trotzdem wissen alle, wovon die Rede ist, wenn Fendrich
weitersingt: ,Baggert er bei einem Model, grad so alt wie seine
daughter, tanzt er sich zu einem Trottel bei ,Smoke on the water".
Wenn das kein Beweis ist fiir die Midlifecrisis.“ Es ist allerdings
leichter, sich tiber alternde Narren lustig zu machen, als die Krise
wirklich ernst zu nehmen. Sie ist keine Krankheit und ldsst sich
nicht als solche beschreiben, weil die korperlichen Symptome nur
Teil eines komplexen Geschehens sind. Selbstverstandlich sind
das zunehmend spiirbare Absinken des Testosteronspiegels, die
Verdnderungen bei den Ejakulationen, das immer haufigere Uri-
nieren oder der Verlust an Muskelmasse korperliche Veranderun-
gen, mit denen umzugehen Minnern nicht ganz leicht fillt. Die
ersten grauen Haare, beginnende Gedéchtnisliicken (sogenannte
»milde kognitive Beeintrichtigungen - im Fachterminus ,, MCI“
- stellen noch lange kein Alzheimer dar!) oder die immer ldnger
werdenden Arme beim Zeitungslesen sind dagegen harmlos.

Virulent wird die Krise meist erst, wenn verschiedene Fakto-
ren um die Lebensmitte zusammenkommen. Die Familiengriin-
dung, der Hausbau und die Kindererziehung sind abgeschlossen
— Aufgaben, die einen lange Zeit beansprucht und die Ziele vorge-
geben haben. Dann spiirt man(n) zunehmend, wie der Koper al-
tert. Kleine Leiden treten auf, die man vorher nicht kannte, und
dieselbe korperliche Leistung erfordert plotzlich mehr Kraft und
Aufwand. Sexuelle Verdnderungen kénnen Manner stark verun-
sichern. Hinzu kommt, dass sich die Partnerschaft nicht selten ra-
dikal verdndert, wenn die Kinder aus dem Haus sind und die Frau
sich im Wechsel befindet. Statt Stabilitdt und Stiitze ist plotzlich
Verinderung angesagt!

Im Beruf werden die Aufstiegschancen immer weniger, ab ei-
nem bestimmten Alter wird in Angestellte kaum mehr wirklich
investiert. Auf Weiterbildung fahren plétzlich die Jungen. Dann
kann es sein, dass einem ein viel jiingerer Chef vorgesetzt wird,
liebe Gewohnheiten nicht mehr gelten sollen oder die eigene Er-
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fahrung und Kompetenz nicht mehr entsprechend gewiirdigt
werden. Hinzu kommt, dass wir nun zunehmend mit Krankhei-
ten oder Todesféillen im Bekanntenkreis konfrontiert sind, mit
gebrechlichen Eltern oder unmittelbar mit deren Tod.

Natiirliche korperliche Verinderungen des Alterwerdens in
der Lebensmitte sind nachlassendes Sehvermogen, Vergesslich-
keit, Gewichtszunahme, Haarausfall, haufigeres Wasserlassen, das
Nachtropfeln und das Nachlassen sexueller Energie. Schlafsto-
rungen konnen auftreten, die Ausdauer bei korperlichen Aktivi-
taten lasst nach und die Regenerationsdauer verlangert sich. Die-
se Symptome sind aber noch lange keine Midlife-Krise, wenn sie
als natiirliche Verdnderungen des élter werdenden Korpers gese-
hen werden. Kritische Symptome sind eher im emotionellen Be-
reich spiirbar: zunehmende Gereiztheit und Unzufriedenheit,
Angst vor der Zukunft, vielleicht kombiniert mit Schlaflosigkeit,
das Gefiihl der Unzuldnglichkeit, Bedriicktheit, Wut und Trauer,
Einsambkeitsgefiihle, Riickzug, depressive Verstimmungen bis hin
zu starken Depressionen.

Ein Beispiel fiir solche depressiven Reaktionen ist Andreas: Er
ist ein Mann in den besten Jahren und hat eigentlich alles, was
man sich wiinschen kann: eine Frau, um die ihn andere beneiden,
zwei Kinder, auf die er stolz sein kann, eine schone Wohnung mit
groflem Garten. Beruflich hat er Karriere gemacht, verdient sehr
gut und gilt als angesehen. Alles ist nahezu bilderbuchartig - und
doch nur Fassade. Seit Monaten schlift Andreas nur noch mit
Schlaftabletten. Seine Frau ahnt kaum etwas davon. Zuvor ist er
manchmal in den langen Nachten aufgestanden, hat sich im Ba-
dezimmer eingeschlossen und fast lautlos geweint. Seine Augen
waren wie ein grofler See. Beim Friihstiick hief es dann wieder:
zusammenreiflen!

Er hat Scheu, mit seiner Frau dariiber zu reden. Sie ist nun
wieder berufstitig, was er sehr unterstiitzt, und hat nun selber ei-
niges um die Ohren. Seit dem Wechsel ist sie auch viel eigenstéin-
diger, weniger angepasst und nicht mehr nur um sein Wohlsein
besorgt. Er will ihr mit seinen Problemen nicht auf die Nerven ge-
hen und mochte keinesfalls, dass sie glaubt, sie hitte einen ,,Prob-
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lemhaufen daheim. Denn sie war eigentlich immer sehr stolz auf
ihn. In der Firma ist er in seiner Position zwar nicht gefihrdet,
aber er hat einen neuen, jiingeren Chef, und es ist fiir ihn nicht
mehr lustig. Was frither war, zahlt nicht mehr, alles sollte neu und
anders werden. Im Vordergrund stehen die jungen Mitarbeiter,
die viel angepasster sind als er mit seiner langen Erfahrung. Er
darf gar nicht daran denken, wie lange er so noch arbeiten muss
bis zur Pension. Nichts ist mehr, wie es war, und er weif$ nicht, wie
es weitergehen wird.

Vertrauter, weil offensichtlicher, sind uns die aktivistischen Re-
aktionen der Midlife-Krise, wie sie Rainhard Fendrich in seinem
Song beschreibt, wenn Manner plétzlich alles &ndern wollen, gegen
alle Zwénge und Einengungen rebellieren, vielleicht sogar die Ar-
beitsstelle kiindigen oder sich von der Partnerin trennen. Manch-
mal versuchen sie fast gewaltsam aus alten Mustern auszubrechen,
entwickeln eine ganz neue Abenteuerlust, neue Hobbys und Inter-
essen. Nicht selten folgt eine neue, meist wesentlich jiingere Part-
nerin, ein neuer Stil in der Bekleidung, und dann fehlt eigentlich
nur noch der Sportwagen. Nicht selten landen Ménner bei diesem
etwas gewaltsamen Versuch der Erneuerung in Situationen oder
Lebensformen, in denen sie sich ein paar Jahre spéiter fragen, ob es
wirklich das ist, was sie wollten. Sie spiiren, dass sie irgendwie das
Kind mit dem Bade ausgeschiittet haben. Meist ist es nicht sinnvoll,
alles infrage zu stellen, das ganze Leben, alles, was man(n) erreicht
hat, nur negativ zu sehen. Radikale Reaktionen, Hals iiber Kopf,
sind in der Regel eher schidlich als niitzlich.

Viele Jahre unseres Lebens sind wir Manner mit dem Aufbau
beschiftigt: Wir bauen unsere berufliche Karriere auf, unsere Part-
nerschaften, unsere Familie, das Haus vielleicht. Und dann, plotz-
lich, gibt es nichts mehr aufzubauen. Das Haus steht, die Kinder
sind schon aus dem Haus, die Partnerschaft verdndert sich nur
noch, und im Beruf gibt es nicht mehr viel aufregend Neues. In die-
ser Phase der Lebensmitte tauchen unerwartet ganz neue Fragen
auf: ,War das alles?” Manch einen tiberkommt das unheimliche
Gefiihl, dass das Leben vorbei sei. Dabei gab es frither doch vielfil-
tige Trdume und Visionen, von denen selbstverstandlich nicht alles
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umgesetzt werden konnte. Nicht selten reagieren Ménner in dieser
Phase sehr gereizt, mit Gefithlen von Wut oder auch Trauer, von
Unzufriedenheit mit sich und der Welt. Das ungelebte Leben mel-
det sich, die verloren gegangene Lebensfreude. Wenn vielleicht
noch der Verlust der Arbeit, Trennung oder Scheidung dazukom-
men, tun sich tiefe Abgriinde auf. Krisen sind Chancen - aber
wenn man gerade mittendrin steckt, ist das ein schwacher Trost.

Die Fiktion, man konnte in die alte Jugendlichkeit zuriickkeh-
ren, ist ein Trugschluss. Vielmehr gilt es zu erkennen, dass das Le-
ben sich jetzt wandelt. Das Leben ist nicht vorbei, aber die Her-
ausforderung besteht darin, neue Ziele zu finden und die eigenen
Werte neu zu definieren. Die Midlife-Krise ist eine Chance, wenn
wir sie als Phase der Neuorientierung sehen, der Lebenswende
zum Alterwerden, als Weg zu einer neuen Reife. Das heif3t aber
nicht, dass alles Bisherige nur falsch und schlecht war.

Andreas hat einen guten Psychotherapeuten gefunden, und es
war vorerst ein mithsamer Weg aus der Depression, der beiden ei-
niges an Geduld abgerungen hat. Als er wieder Oberwasser hatte,
zog er sich fiir ein Wochenende vollig zuriick, um einmal ordent-
lich Bilanz zu ziehen iiber sein Leben. Bilanzen zu erstellen, das
war ihm aus seiner beruflichen Tétigkeit sehr vertraut, nur hatte
er es nie auf sein eigenes Leben angewandt. Er notierte seine eige-
nen Lebensziele, die alten wie die neu entstandenen. Er schaute,
was er alles davon erreicht hatte, war manchmal ganz stolz auf
sich selber. Gleichzeitig gelang es ihm, sich von Lebenszielen zu
verabschieden, mit etwas Trauer vielleicht Triume loszulassen,
die er nicht verwirklichen konnte oder fiir die es jetzt zu spdt war.
Er tberpriifte die neu auftauchenden Ziele und schaute konse-
quent, ob ihm diese guttun, innere Freude bereiten oder ob sie
jetzt schon begannen, ihn zu belasten. Auch bei den neuen Vor-
sitzen speckte er einiges ab.

Andreas lernte allmédhlich, ganz neu oder tiberhaupt erst so
richtig auf seine Gefiihle zu achten, auf seine innere Zufrieden-
heit. Was immer im Bilanzieren auftauchte, maf§ er daran, ob es
ihn irritierte, verunsicherte, belastete oder ob es seine innere Zu-
friedenheit verstarkte. Auf diesem Weg wurde ihm nachhaltig be-
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wusst, was fiir ihn wesentlich war und was nicht. Am Ende konn-
te er seit Langem wieder zuversichtlich nach vorne schauen, auch
wenn sich nach auflen hin vorerst gar nicht viel verdndert hatte,
aufSer dass er sich eine neue Angelrute gekauft hatte, denn die al-
te im Keller war wirklich nicht mehr zu gebrauchen.

Der Mittagsdamon

An den Scheidewegen des Lebens
stehen keine Wegweiser.
Charlie Chaplin

Im alttestamentlichen Psalm 91,6 ist die Rede von der ,,Seuche,
die wiitet am Mittag®, was in der ersten griechischen Bibeliiberset-
zung folgenreich mit ,,daimonion mesembrinon®, dem ,,Mittags-
ddmon” wiedergegeben wurde. Es ist ein Bild, das die christlichen
Wiistenviter in ihrer radikalen Erfahrung der Askese und des ein-
samen Riickzugs wieder aufnahmen. Thre Beschreibung erinnert
stark an den ,,Damon der Lebensmitte“, Es wire verwunderlich,
wenn es fiir eine derart prigende Lebensphase nicht auch kultur-
geschichtliche Zeugnisse gabe. Die Wiistenviter der christlichen
Spatantike waren Monche und Einsiedler, die sich aus dem zu-
nehmend tristen Alltagsleben in die Einsamkeit der dgyptischen
Wiiste zuriickzogen, radikale religiose Abenteurer wiirde man
heute vielleicht sagen. Einer von ihnen, Euagrios Pontikos, war
gleichzeitig literarisch aktiv und verarbeitete seine spirituellen
Erfahrungen in schriftlicher Form. In der Beschreibung des Las-
ters der Akedia, der Tragheit, beschreibt er den Mittagsddmon,
als wiirde er vom Damon der Lebensmitte reden (vgl. Daiber, 42).
Symptome des Mittagsdimons sind Uberdruss, Entmutigung, Er-
starrung, Gefiihllosigkeit, Gram und Angst des Herzens. Gregor
der Grofle fiigte spiter in seiner Beschreibung des Mittagsddmons
noch hinzu: Verzweiflung, Verbitterung, Gleichgiiltigkeit, Schlaf-
rigkeit, Langeweile, Flucht vor sich selbst, Zerstreuung im Gerede
und Unruhe des Korpers und Geistes.
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Bei Euagrios befillt der Mittagsddmon den Einsiedlermdnch
regelmiflig zur Mittagszeit. Eine zwanghafte innere Unruhe iiber-
fallt ihn. Er halt es an dem Ort nicht mehr aus, will heraus aus sei-
ner Zelle, spiirt Verdruss, Hass auf sein Leben, auf andere Monche,
mit denen er sich beraten konnte. Alle erlebt er als verstandnislos,
jedes andere Leben erscheint ihm in seiner Ungeduld leichter und
gliicklicher. Nichts, was er tut, ist ihm recht, nichts passt ihm. Es
sind die Gleichformigkeit und Ereignislosigkeit des Daseins, die
den Damon rufen. Das Laster der Trigheit, die Akedia, verfiihrt
ihn zum Sichgehenlassen, zur volligen Lustlosigkeit, in der ihn
nichts mehr reizt. Kirchenviter beschreiben spater mit ahnlichen
Worten die Melancholie. ,,Der vom Uberdruss geplagte Einsiedler
erscheint wie ein Lasttier, welches an der Vorderseite von der Trau-
rigkeit und Miidigkeit versagten Begehrens gepackt wird und an
der Hinterseite von Hass, Wut und Zorn iiber diese Versagung er-
fullt ist.“ (Daiber, 50)

Dem erfahrenen Umgang der Wiistenviter mit ihren inneren
Krisen wurde immer schon therapeutische Bedeutung zugemes-
sen. Zur Bewiltigung des Mittagsddmons raten sie erst einmal zu
einer klaren Ordnung, die den Tag gut zu strukturieren vermag, zu
Ritualen, die den Tag erfiillen konnen, zu wechselnden Zeiten von
Aktivitat und Passivitit, von Arbeit, Gesprich, Stille und Gebet.
Eine klare, vorgegebene Struktur, die man sich nicht zur Mittags-
zeit neu erfinden muss, ein geordneter Lebensrhythmus ist sehr
hilfreich. In einer guten dufleren Ordnung kann die Seele selber
besser wieder zur Ordnung kommen. Der néchste, weiterfithren-
de Hinweis der Monche ist, den Damon anzunehmen, ihn vorerst
nicht zu bekdmpfen oder gar vor ihm wegzulaufen. Ein konkreter
Ratschlag an Ménche, die mit dem Mittagsdimon kdmpfen, lautet
daher, sich in die Zelle zu setzen und nichts zu tun, nicht einmal zu
beten, aber es bei sich auch in der eigenen Unruhe auszuhalten.
Schliefllich hilt Gott den Monch ja auch aus.

Therapeutisch besonders wirksam kann die sogenannte Tiir-
hiiteriibung sein, wie sie Euagrios beschreibt in Anlehnung an Mk
13,34-37, wo es um den Tiirhiiter geht, der wacht, wann der Herr
kommt. Es ist eine Ubung der aufmerksamen Selbstbeobachtung,
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