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Zusammenfassung

1. Hintergrund & Ziele
2. Fallbeispiele
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4. Wann verandern Menschen sich
bzw. ihre Haltung?

4. Empowernde Narrative
5. Michael Kimmel

6. Weiterfiihrende Links




Hintergrund & Ziele:

Unser ,Produkt” ist noch zu sperrig.

Ein Reflexions- und Verdnderungsprozess bleibt fiir viele Manner
zu unattraktiv im wahrsten Sinne des Wortes.

- historisch gewachsenen Fokussierung auf Missstinde ,Probleme
und Leid (Dreieck: *Begrenzung”* und *Unterstiitzung®).

- Die Frage, was denn Jenseits der Kritik, der Anklage, auch der

Reflexion liegt, bleibt fiir Manner -besonders fiir solche ohne
Vorsensibilisierung und -bildung fiir das Thema- zu unkonkret, zu
vage oder mehr noch: ,eine klebrige Melange” (vgl. Theunert).




Hintergrund & Ziele:

- Lasst und einen Reflexions- und Verdanderungsprozess fiir Manner
attraktiver im wahrsten Sinne des Wortes machen.

- Lasst uns Missstinde ,Probleme und Leid (Dreieck: *Begrenzung”
und *Unterstiitzung®) weiterhin stark nach vorne treiben und
GLEICHZEITIG die zu gewinnenenden Benefits (Dreieck:
*Offnung*) hohenfrequenter, verstindlicher und inspirierender ,.an
den Mann” bringen.




Hintergrund & Ziele:

1. Lasst uns gemeinsam trauen, mehr Worter in Bezug auf
~gelungenes Mann-Sein“zu finden und in unseren aktiven
Wortschatz zu iibernehmen.

2. Lasst uns gemeinsam tiben, positiv konnotierte Narrative iiber
Manner und Mannlichkeit sicherer und schneller formulieren zu
konnen.

3. Lasst uns einander dabei helfen, Mannern, mit denen wir arbeiten
oder auch anderen FachkollegInnen ein grofieres Portfolio an
,0ffnungsorientiertem” Content” zur Verfiigung zu stellen.
(Content-Liste).



Kleingruppenarbeit

Steffen, Karim und Ole fragen: , Warum soll ich mich auf
einen Reflexions- und Verdnderungsprozess einlassen? Was
habe ich davon?”

Aufgabe: Sammelt Argumente und Vorschlage in Stichpunktform zu den
Fragen:

1. Was wurdet ihr Steffen, Kadir oder Ole raten, was er verandern kann, um
mehr Lebenszufriedenheit zu erleben?

2. Welche Benefits wiurde Steffen konkret erleben,; wenn er eure
Veranderungsvorschlage umsetzt?

Versucht Steffen, Kadir oder Ole dazu zu_inspirieren, dass er nach dem
Gesprach Lust hat, sich einen Podacast zum Thema ,Mann-Sein“ /,,Umgang
mit Mannlichkeitsanforderungen® anzuhoren, sich ein Buch zu seinen

lebensrelevanten Themen zu kaufen oder sich beim Mannerberatungsnetz
Uber Angebote in seiner Nahe zu informieren.

25 -Minuten




Fallbeispiel Stetfen

Steffen ist 40 Jahre alt und lebt in ldndlicher Gegend. Er und seine Partnerin Linda haben zwei gemeinsame Kinder (Lotte: 8
J., Ben: 6 ].). Sie leben zusammen in einem Haus, welches sie sie kurz nach der Geburt von Lotte gekauft und renoviert haben.
Steffen arbeitet 40h / Woche als Produktionsleiter in einer Werbedruckfirma. Linda ist seit 2 Jahren wieder als Bankkauffrau
mit 24h / Woche eingestiegen.

Steffen: , Eigentlich ist alles gut. Die Kinder sind gesund, der Kiihlschrank ist voll, das Haus wird abbezahlt. Es stehen zwei
Autos vor der Tiir und wir konnen sogar zweimal im Jahr in Urlaub fahren.
Naja, irgendwie rennen Linda und ich ziemlich durchs Jahr. Wir sind halt ein gutes Orga-Team.

Aber wie das halt so ist bleibt die Liebe dabei vielleicht etwas auf der Strecke. Ehrlich gesagt hat Linda kaum noch Lust auf
korperliche Ndhe und Sex. Auch unsere Gesprache gehen meistens tiber die Familienorganisation nicht hinaus. Dartiber
hinaus kénnen wir uns auch irgendwie recht wenig erzdhlen. Linda wirkt gelangweilt wenn ich von meiner Arbeit berichte
und ehrlich gesagt kann Linda mir tiber Kinder- und Haushalts-Themen hinaus kaum etwas erzahlen, was ich interessant
finde.

Friither bin ich noch 2x die Woche zum Handball gegangen und habe nebenbei noch ein bisschen Schlagzeug im Keller getibt.
Seit wir das Haus und die Kinder haben ist das leider eingeschlafen. Keine Zeit. Und das schlechte Gewissen weil ich ja weif3
wieviel Linda mit den Kindern und der Hausarbeit um die Ohren hat...

Ach ja, zum Thema , schlechtes Gewissen”: Das habe ich auch in Bezug auf meine Kinder. Das Haus zahlt sich nicht von allein
ab und die Kinder brauchen auch mal ein Fahrrad oder wollen in Urlaub. Aber manchmal ist es schon ein ganz schones
Hamsterrad auf der Arbeit. Ich sehe die Kinder einfach sehr wenig.

Linda und ich machen manchmal Witze dartiber, dass wir uns korperlich nicht wie Eltern sondern eher wie Grofieltern
fiihlen. Der Riicken und der Nacken machen seit Jahren immer hadufiger Probleme. Und wenn ich recht tiberlege- ich habe
auch haufig so einen Druck auf der Brust. Als konne ich nicht richtig durchatmen.

Ich will nicht meckern. Die meisten anderen Viter die ich kenne berichten ja dasselbe. Mein Vater hat es auch nicht anders
gemacht. Aber wenn ich ehrlich bin: Irgendwie habe ich mir das alles ganz anders vorgestellt. ,,



Fallbeispiel Ole

Ole ist 23 Jahre alt, kommt aus der Steiermark und liebt Nike Klamotten. Sportlicher Typ. Hat Ahnlichkeit mit
Joshua Kimmich (Fufiballer). Er ist zum Studieren nach Wien gezogen, zeitgleich zur Beginn der Corona-
Pandemie. Vor seinem Studium war seine Jungs-Clique ein wichtiger Halt in seinem Leben: ,, Wir haben einfach
alles miteinander geteilt. Wir haben zusammen gefeiert, gesoffen, gekifft, Blodsinn gemacht. Waren standig
zusammen beim Sport oder haben gemeinsam irgendwo abgehangen. Die Zeit mit der Clique war die beste Zeit
meines Lebens. Klar, wie das bei Jungs halt so ist, musste man da schon aufpassen, was man sagt. Wir haben uns
gegenseitig ganz gut ,gefoppt” (ugs. Fiir ,halb spafiig, halb ernsthaft beleidigen oder Krafte messen). Meistens
war das super lustig. Als ich nach dem ersten Semester in die Heimat zuriick kam und es mir wegen der
Isolation und dem schweren Start im Studium nicht so gut ging, war das mit dem ,foppen” gar nicht mehr so
witzig. Da tat das irgendwie weh. Das war schon komisch weil ich dachte ,Ich kenne die Jungs schon seit dem
Kindergarten. Aber irgendwie wissen wir gar nicht voneinander, wie wir uns wirklich fiihlen.” Da hab ich mich
irgendwie noch einsamer gefiihlt. Dabei ist im ersten Semester so viel passiert. Ich habe Lynn kennengelernt und
mit ihr nackt zu sein hat mich irgendwie tiberfordert. Ich hab keinen hoch bekommen. Und das mit den 8
Klausuren pro Semester und gleichzeitig 3-4x/ Woche einen trinken gehen war auch nicht die beste Kombi. Ich
fasse mir in letzter Zeit hdufiger ans Herz. Irgendwie fiihlt sich das in der Brust so seltsam an. Eng und als wire
das ein Druck. Das atmen fallt mir auch manchmal schwer. Puh. Naja, egal.”



Fallbeispiel Karim

Karim ist 30 Jahre alt und lebt als Single in K&In. Er ist vor 8 Jahren nach Deutschland gekommen, spricht
flielend deutsch und arbeitet als Frisor in einem Barbershop. In einem Gesprach beschreibt er, dass ihm in
letzter Zeit hdufig so schwindelig sei. Es falle ihm schwer morgens aus dem Bett zu kommen und er fiihle
sich den ganzen Tag miide. Die Mieten in Koln seien so teuer. Zudem er warte noch auf einen Bescheid des
Auslédnderamts KoIn. Es gehe um seine Einbiirgerung. Da gebe es Probleme. Zudem komme ihm sein
Leben immer monotoner vor. Arbeiten, schlafen, arbeiten, schlafen. Auf die Frage was er dagegen machen
konnte antwortet er , Was soll ich schon machen. Ich muss halt weiter machen. Immer weiter. Kaffee und
Red Bull helfen mir durch den Tag. Und ich habe mein Handy. Wenn ich nach der Arbeit nach Hause
komme spiele ich meistens, schaue mir auf YouTube Videos an und surfe durch Instagram bis ich
irgendwann einschlafe.” Er geniefle den Kontakt zu seinen Kollegen. ,Da kann ich ein bisschen
quatschen.” Einen Freund zum Reden habe er aktuell nicht. Er schame sich. Er habe gegoogelt was man bei
,schlechter Stimmung” machen kann und sei dabei auf einen Coach bei Instagram gestofien. Der sei ein
Alpha-Mann und er gebe Tips wie Ménner zurtick zu ihrer Starke kommen konnen. Es geht viel um
Fitnesstraining, Willenskraft und Erfolg. Das tue ihm irgendwie gut. Er habe jetzt schon den Ansatz eines
Six-Packs. ,Ich habe keine Lust schwach zu sein. Ich will stark sein. Ich muss stark sein.” Schwindelig sei
ihm leider immer noch.
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Sammlung & Feedback

Ole fragt: Warum soll ich mich auf einen Reflexions- und
Veranderungsprozess einlassen? Was habe ich davon?

Damit Steffen, Kadir und Ole tatsachlich in einen
Verdnderungsprozess gehen, miissen sie einen attraktiven
Zielzustand antizipieren konnen. Dieses Ziel muss
ausreichend sinnhaft, verstehbar und handhabbar sein.

Nach dem Konzept der Salutogenese nach Antonovsky




Sammlung & Feedback

Karim fragt: Warum soll ich mich auf einen Reflexions- und
Veranderungsprozess einlassen? Was habe ich davon?

- Die Entwicklung von Selbstmitgefiihl kommt zeitlich vor Empathie
mit Anderen.

- Das Engagement fiir eine Verbesserung der eigenen Situation kommt
zeitlich vor einem Engagement fiir Geschlechter-Gleichstellung.

- Kadir, Steffen und Ole werden sich nur dann mit mannlichen
Privilegien (resp. Depowerment, Allyship, politisches,
gesellschaftlichen Engagement i.S.v. Gleichstellung) und einem
Umgang damit beschéaftigen, wenn sie fiir sich einen konkreten
Benefit darin sehen.




Empowernde Narrative
Walk-Around



,Ich fithle mich in meinem Kérper wohl.”

"Ich geniefle meine Partnerschaft und erlebe schonen Sex.”

,Ich bin gerne Vater und habe eine intensive Beziehung zu meinem Kind / meinen
Kindern.”

4 , Ich fiihle mich in meinen Freundschaften eingebunden und darf so sein wie ich




Dein Leben als Mann...im Autopilot




,Seit ich gelernt habe, meinen Korper liebevoll ernst zu nehmen, fiihle ich mi

fitter. Denn ich achte darauf, dass ich mich gesund ernihre und dass ich regelmafSig®
Sport treibe. Das fiihlt sich sehr gut an.”

Juri, 317.




Dein Leben als Mann...im Autopilot




,Als ich mich endlich dazu durchgerungen hatte, eine Management—Ebe '
runter zu gehen, habe ich gemerkt, wie leicht ich mich morgens fiihle und denke:

,Coo0l, ein neuer Tag!”.
-Friedl, 40 J.




Dein Leben als Mann...im Autopilot




,Ich dachte immer das mit den Gefiihlen und dartiber zu sprechen ware SO €'
geftihliges Bla-Bla. Was aber krass ist: Dadurch, dass ich meiner Partnerin jetzt
beschreiben kann, wie ich beriihrt werden will, erlebe ich Sex viel lustvoller,
entspannter und intensiver!

Sie tibrigens auch.”
-Julian, 35 J.




Dein Leben als Mann...im Autopilot




,Am Anfang war es ganz schén schwierig, sich dem zu widmen, was da in mir"
schlummert. Da kam die Sache mit meinem Papa zum Beispiel hoch. Mann, war das
anstrengend. Aber weifSst du was? Heute sehen er und ich uns regelméfsig und es ist
so schon, dass ich ihn wieder richtig lieb haben kann. Wir geniefSen die Zeit die wir

- noch miteinander haben. Das wiirde ich um nichts in der Welt eintauschen.”

-Mattes, 38 J.




Dein Leben als Mann...im Autopilot




,Dieses Gefiihl, sich wieder zu spiiren. So etwas zu entwickeln wie eine Selbstliebe.
Das hat Einfluss auf alles. Vor allem auf meinen Umgang mit den Kindern. Friiher
war ich irgendwie nie richtig da. Und ehrlich gesagt auch haufig aggressiv. Heute

kommen meine Kinder viel hdufiger zu mir und wollen kuscheln. Letztens sagte

meine Tochter: ,, Papa, du bist so ruhig”.
-Johann, 44 ]J.




Dein Leben als Mann...im Autopilot




ylchraachte immer, meine rrau ware das I'roblem. Als ich zumrerstenma _
Care-Arbeit und Mental Load gehort habe, war ich ehrlich gesagt verargert. Abe
héatte uns das einer mal 5-Jahre vorher gesagt. Was das alles verdndert! Heute teilen
wir Erwerbs-, Carearbeit & Mental Load 50/50 und soll ich dir was sagen? Unsere
Beziehung lief seit unserer Elternschaft noch nie besser. Auch sexuell.”
-Francesco, 37 ].




Dein Leben als Mann...im Autopilot




,Die Mannergruppe ist das Beste (lacht). Ehrlich jetzt. Ich geh immer noch'ins'G

ich schaue immer noch UFC-Videos. Ich steh immer noch auf , Die Seiten auf Null*>®

Aber diesen Lifestyle 24 /7 durchzuziehen macht traurig, macht krank. Jetzt bin ich
stark, wenn ich stark sein will und schwach, wenn ich schwach sein will. Mein

Leben ist seitdem irgendwie intensiver. Und leichter.”
-Melvin, 28 J.




Dein Leben als Mann...im Autopilot




,Ich habe meinem besten Freund, zu dem der Kontakt seit Jahren eingeschlafe :
einen Brief geschrieben. Ich habe mich getraut ihm zu sagen, wie sehr ich unsere

Freundschaft vermisse. Das hat mich ganz schén Uberwindung gekostet. Vor allem weil

ich ehrlich gesagt schon viel Frust in mir hatte und dachte er miisse sich melden. 3 Tage

Spater hat er mich angerufen und wir haben uns getroffen. Wir haben uns gedruckt und
rgendwm war es sehr schnell ,wie frither”. Das fiihlst sich so gut an.’

-Markus, 49 J.




Dein Leben als Mann...im Autopilot




,Ich habe mich immer geschamt, wenn ich mir im Internet Domina-Pornos angeschaut habe-Ichss
dachte, wenn meine Frau erfdhrt, dass mich das erregt, wiirde sie den Respekt vor mir als Mann
verlieren. Und dass ja auch irgendwie erbarmlich sei. Angefangen hat die Veranderung damit, dass
ich gelernt habe, dass meine Lust vielfdltig ist. Dass ich vielfaltig bin. Wenn es mich erregt und ich
keinen dadurch schade- Why not!? Meine Frau ist auch gar nicht weggelaufen. Seitdem haben wir

h Jahyen nochmal {iber unsere sexuellen Wiinsche gesprochen. Das war irgendwie prickelnd.”
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= omas, 61 ] Vorstandschef mit entsprechendem Handedruck.




Dein Leben als Mann...im Autopilot




Empowernde Narrative
Michael Kimmel



Micheal Kimmel zum Thema Gleichstellung,
Manner und Benefits

,Die Gleichstellung der Geschlechter liegt im Interesse
von Landern und Unternehmen. Es liegt im Interesse
von uns Mannern. Und unseren Kinder. Und unseren
Partner. Die Gleichstellung der Geschlechter ist kein
Nullsummenspiel. Sie ist kein Win-Lose-Spiel. Sie ist

eine Win-Win-Situation fiir Alle.”
~-Micheal Kimmel



Micheal Kimmel zum Thema Gleichstellung,
Manner und Benefits

_Wenn Manner Hausarbeit sowie Childcare mit ihren
PartnerInnen gleich aufteilen, dann:

> Sind die gemeinsamen Kinder gliicklicher &
gesunder.

- Sind die PartnerInnen gliicklicher & gestinder.

- Wichst die partnerschaftliche Zufriedenheit.

. Sind die Ménner selber gliicklicher & zufriedener.

_ FErleben die Minner mehr Sex.
-Micheal Kimmel



Video ab min 12:00



https://www.youtube.com/watch?v=7n9IOH0NvyY

Bell hooks tiber Manner &
Empowerment:

»Manner konnen nicht lieben, wenn ihnen die Kunst zu lieben
nicht beigebracht wurde. Es ist nicht wahr, dass Méanner sich
nicht &ndern wollen. Wahr ist, dass viele Mdnner Angst vor
Verdanderung haben. Um lieben zu kénnen, miissen Ménner
imstande sein, sich von ihrem Wunsch zu verabschieden,
andere zu beherrschen.”

-bell hooks.



Offnungsorientierter Content
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