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DieFolgender
Terror-Orgie
Von Pierre Heumann

WassichseitTagen
in Israel abspielt,
bezeichnenviele
alsdritte Intifada.
Das töntgriffig, so,
alshabemanesmit
einembekannten
Phänomenzu tun,

vondemmanweiss,wasmanvon ihm
zuerwartenhat.Dochdieaktuelle
WellederGewalt ist andersundvor
allemernsteralsdiebisherigen.Siehat
fatalereAuswirkungenaufdiekünf-
tige israelisch-palästinensische
Koexistenzals frühereRevolten.
BisherhattenPalästinenseraufstände
stets eineFührung.DiesesMalaber
gibteskeinenYassirArafat,deransta-
cheltundorganisiert, keinenMarwan
Barghuti, derdieTerroristenanfeuert.
DiesesMalgibtes für Israel keinen
konkretenFeind,dereinenNamen
hat.EinePersonifizierungdesGegners
istnichtmöglich.DiesesMal sindes
Einzelmasken,einsameWölfe,unor-
ganisierte, frustrierteHooligans,die
mitdemMesser inderFaustüberall
zustechenkönnen: inJerusalem, in
TelAviv, inAfula, anderBushaltestelle
oder in jedemKibbuz.Siewerdenvon
Hassbotschaften imInternetbeein-
flusstundangestachelt. IhrVorbild
sinddiebrutalenMethodendes Isla-
mischenStaates,die sie imInternet
studieren,bevor siemitdemMesser
auf irgendjemandeneinstechen.
DieZielederTerroristensindkonfus,
nichtdefiniert.Esgibtnureinen
gemeinsamenNenner, aufdensichdie
Attentätereinigenkönnen:Hassauf
die jüdischenNachbarn.

EinEndedesMesser-Terrors istnicht
abzusehen.WeildieTerroristen im
AlleingangundohneAbsprachemit
anderenhandeln,weil sievonnieman-
demBefehleentgegennehmen,und
weil ihnenzudemeineinfaches
Küchenmessergenügt,das in jeder
Wohnungvorhanden ist, legensievor
derAttackekeineverräterischemSpu-
ren.DenAttentäternkönnendeshalb
auchdiebestenGeheimdienstenicht
aufdieSchlichekommen,bevordie
Attentäter zurTat schreiten.Kein
Sicherheitswall kannsieaufhalten,
weil sievölligunauffällignach Israel
eindringenkönnenoderweil sie
bereits in Israel leben.Dieeinsamen
Wölfe sindunbesiegbar.Selbstwenn
dieTerror-OrgienacheinerWeile
abflauensollte:AlsDrohungbleibt sie
präsent,wieeinDamoklesschwert,
das jederzeit fallenkann.
WeildieAttentäter spontanundaus
einemtiefenHassgefühlheraushan-
deln, verstärktdieaktuelleTerror-
welle IsraelsMisstrauengegenüber
denPalästinensern.Dasvergiftetdas
Klimaauf Jahrehinaus.EineKoexis-
tenz scheint jetztnochunrealistischer
alsbisher.EineZwei-Staaten-Lösung,
inder Israel strategischwichtige
Gebieteabtretenmüsste,wird jetzt
erst rechtamMisstrauender israeli-
schenBevölkerungscheitern.
Manwirddeshalb schonzufrieden
seinmüssen,wennder israelisch-
palästinensischeKonflikt zumindest
gemanagtwerdenkann.
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«NurGeldzuspenden,bewirktnichts»
Männerarzt Marco Caimi über Hormone, die den Menschen glücklich und zufrieden machen

Arzt für Männer, Autor
und Kabarettist

Basel.Marco Caimi ist Gründer und
Inhaber der ersten Männerpraxis der
Schweiz. Caimi ist zudem seit 1994 als
Management-Referent und Seminar-
trainer tätig. Der 53-jährige Arzt ist
Autor mehrerer Fachbücher, von drei
genderkritischen Kriminalromanen und
einem medizinischen Kabarett («Hen-
kersmahlzeit – das Leben kann zum
Tode führen»), mit welchem er am 28.
und 29. Oktober im Tabourettli in Basel
zu sehen ist. Der Vater einer 20-jähri-
gen Tochter und eines 31-jährigen Soh-
nes lebt und arbeitet in Basel und Süd-
afrika. aag

Den Attentätern können
auch die besten
Geheimdienste nicht auf
die Schliche kommen.

Von Aaron Agnolazza

BaZ: Herr Caimi, Sie haben unlängst an
einem Ihrer Referate zum Mann 2.0
gesagt, dass Sie keine Lustmehr hätten,
in die Schützengräben des Geschlech-
terkampfes zu steigen. Sind Sie mittler-
weile ein müder Krieger geworden?
Marco Caimi: Ich war, auch wenn
man mir dies immer wieder zu unter-
stellenversuchthat,nieeinGeschlech-
terkrieger. Aus Kriegen gehen, mit
Ausnahme der Waffenfabrikanten,
meist nur Verlierer hervor. Und in
Anbetracht der riesigen Migranten-
ströme aus dem islamischen Kultur-
kreis mit einem diametral anderen
Rollenbild zwischen Frau und Mann
und entsprechender Gesetzgebung
finde ich diese Genderdiskussion, wie
sie bei uns zurzeit geführt wird, obso-
let, um nicht zu sagen: naiv.

Weshalb naiv?
Wir diskutieren über männliche und
weibliche Schreibweisen, Ampel-
männchen und in Deutschland hat
eineUniversität beschlossen, denTitel
Professor abzuschaffen. Es sind dort
jetzt alle Professorinnen, auch die
Männer. Bei gleichbleibender Gebur-
tenrate und Immigration werden wir
in Mitteleuropa aber bis spätestens
2050 eine islamische Bevölkerungs-
mehrheit haben. Welche Rechtspre-
chungwird dannwohl gelten?

Ist das nicht zu pessimistisch?
Nein, das ist definitiv keine apokalyp-
tische Schwarzmalerei, sondern eine
demografisch-mathematische Reali-
tät. Selbst das deutsche Bundesamt
für Statistik äussert mittlerweile sol-
che Prognosen. Der wegen seines
Buches «Deutschland schafft sich ab»
2010 zerrissene ehemalige Bundes-
banker Thilo Sarrazin hat untertrie-
ben. Michel Houellebecq trifft da mit
seinem Roman «Unterwerfung», in
welchem Frankreich per 2022 den
ersten islamischen Präsidenten
wählt, um Marine le Pen zu verhin-
dern, schon eher ins Schwarze. Keine
Kultur mit einer Geburtenrate unter
1:1,9 hat mittelfristig überlebt. In
Europa beträgt sie 1:1,4, unter Musli-
men 1:5 bis 1:8. Man rechne.

Weg vomKrieg, hin zumSelbstmanage-
ment, von dem Sie ebenfalls gespro-
chen haben. Dabei verglichen Sie den
Menschenmit einer chemischen Fabrik.
Gewöhnungsbedürftig.
Durchaus, aber faszinierend und das
Schönste daran: Selbstmanagement
ist umsetzbar für Frau und Mann –
gleichermassen! Der Mensch ist nicht
nur durch Genetik und Umwelt, son-
dern auch durch sein eigenes Verhal-
ten determiniert, das wir Selbstver-
antwortung nennen könnten.

Was hat das mit Chemie zu tun?
In vielen Firmen werden Mitarbei-
tende bei «positivem Verhalten» mit
Incentives, Lohnerhöhungen, Beför-
derungen oder Boni belohnt. Der Kör-
per dankt uns solches, meist situati-
ves Verhalten mit der Ausschüttung
von gewissen Botenstoffen, bezeich-
net als Hormone. Von denen gibt es
nicht einfach gute oder schlechte,
sondern derenMix macht deren posi-
tive oder negativeWirkung aus.

Welche Hormone sind dies vor allem?
Die wichtigsten bezüglich Selbstma-
nagement sind: Endorphine, Dopa-
min, Serotonin, Oxytocin, Cortisol.
An der Basis stehen die Endorphine,
damit wir einen langen Atem haben.
Früher, vor der Erfindung von Schuss-
waffen, um Tiere jagdmässig zu Tode
zu hetzen – heute, um uns gegen Mit-
bewerber durchzusetzen, in derWirt-
schaft, im Wahlkampf oder auf dem
Balzmarkt. Endorphine, die einen
hohen Wiedererlebenseffekt haben,
vermitteln aber auch gute Gefühle,
wie unter der Dusche nach körperli-
cher Aktivität, bei der sie ausgeschüt-
tet werden.

Sind Ausdauersportler also Junkies, die
süchtig nach diesen Endorphinen sind?
In der Tat haben Endorphine eine
opiatähnliche Struktur, sind rausch-
giftähnlich aufgebaut. In der Regel ist
das eine schöne Sucht, jedenfalls bes-
ser als die fast zwei Kilo Kokain, die
täglich beispielsweise in Zürich kon-
sumiert werden. Schweiss macht
auch weniger Probleme betreffend

Abwasser als die Ausscheidungen der
Koksnasen.

Sie sprachen wiederholt davon, dass
man Ziele niederschreiben sollte.
Oder mit Bildern visualisieren: Wir
sind visuelle Wesen, visualisierte
Ziele wirken wie Magneten. Das gilt
für Individuenwie für Firmen,wo das
Ganze «Corporate Vision» heisst. Die
Ziele sollten präzise und nicht im
Konjunktiv formuliert sein. Die Spra-
che ist unser Haus des Seins.

Was hat dies mit Hormonen zu tun?
Viel! Dopamin ist unser Zielhormon.
Mit jeder Erreichung eines Ziels wird
etwas davon ausgeschüttet, das uns
den nächsten Schritt machen lässt.
Daher stammt auch die Redeweise:
«Aller Anfang ist schwer!» Bei Dopa-
min gilt aber auch: Esmacht unbalan-
ciert, schädigend süchtig – wie
Alkohol, Nikotin, Spielen oder Smart-
phones.

Was meinen Sie mit «schädigend süch-
tig» – das ist ja nur ein Hormon?
Denken Sie an gewisse Wirtschafts-
kapitäne: Sie sehennurnochGewinn-
steigerung, Umsätze. «Big is beauti-
ful» ist ihr Credo, letzten Endes
Marktmacht um jedenPreis. Die aktu-
elle VW-Krise lässt grüssen. Ihre
Gesundheit und Beziehungen ähneln
denen von Spielern und Trinkern. Oft
schwerst geschädigt oder gar inexis-
tent – und verdammt einsam an der
Spitze. Daher sind hohe Saläre
gerechtfertigt, aber ohne echte Bezie-
hungen und Gesundheit ist das ganze
Geld nicht mal gedruckte Freiheit.

«Unbalanciert», sollen Hormone eben-
falls schädigen. Wie erreicht man eine
hormonelle Balance?
Durch Serotonin und vor allem Oxy-
tocin. Ersteres ist ein Führungs-
hormon. Führung im Sinne von Ver-
antwortung übernehmen, egal ob für
einen Menschen, der sich einem
anvertraut oder anvertrautwird, oder
für Hundertschaften. Das bedeutet
aber auch, Sicherheit zu vermitteln,
was gerade in Firmen oft zu selten
geschieht. Wenn sich aber Mitarbei-
tende dauernd um Sicherheit,
Absicherung und eigene Interessen
kümmern müssen, verschwenden sie
Energie. Energie, die ihnen dann für
Konzentration, Produktivität, Kreati-
vität, Innovation fehlt oder sogar den
Schlaf raubt.

Und die Folgen sind?
Dann gehts auch der persönlichen
Regeneration an den Kragen. Kein

Vertrauen, kein Schlaf. Ein archai-
sches Prinzip: Früher schützten wir
unsere Halsschlagader vor dem Berg-
puma, heute vor Vorgesetzten, «Kolle-
gen», dem Staat. Darum die vielen
Verspannungen, weil wir dauernd die
Schultern hochziehen.

Um es auf einen Nenner zu bringen: Alle
sind gestresst, und das immer mehr.
Wie lässt sich dieser zunehmend chroni-
sche Stress verhindern?
Indirekt. Akuter Stress löst die Frei-
setzung von Cortisol aus – auch ein
Hormon. Flucht oder Kampf, wichtig
zum Überleben, aber wenn Cortisol
dauernd erhöht ist, wird der Stress
chronisch und tötet unser Immunsys-
tem. Wer am Arbeitsplatz sich nicht
wertgeschätzt oder gar bekämpft
fühlt, hat hohe Cortisolspiegel. So
etwas ist heute messbar – und macht
krank, sehr krank. Am Arbeitsplatz
gestresste Menschen, die dort Miss-
trauen und mangelnde Wertschät-
zung erfahren, kommen entspre-
chend nach Hause. Dort vermitteln
sie ihren Kindern, dass Arbeit wenig
mit Spass zu tun hat. Und die Kinder
denken dann: «Warum soll ich mich
in der Schule abmühen? Um so ange-
pisst zu werdenwiemeine Alten?»

Sind die Arbeitgeber also allesamt zu
kalt und Arbeit insgesamt ungesund?
Arbeitsplätze sind Arbeitsplätze und
kein Ponyhof. Trotzdem könnten
etwas mehr Vertrauen und Wärme
nicht schaden. Ich würde es als inno-
vationsfördernde Vertrauenskultur
bezeichnen. Der Aufwand, um eine
solche zu etablieren, ist gar nicht so
gross, vorausgesetzt, es ist ein Wille
dafür vorhanden. Das gilt auch für
den privaten Bereich, in welchem es
in der Tat oft zu kalt ist. Eine Arm-
längeAbstandmag für denGeschäfts-
bereich Sinn machen, aber nicht aus-
serhalb dessen.Wir sind doch in einer
technokratischen Gesellschaft ange-
kommen. «High tech» bedeutet aber
doch auch «high touch» – damit wir

sinnliche Menschen bleiben können
und nicht nur über Oberflächen von
technischen Geräten streicheln.

Nähe und Wärme – dafür gibt es doch
bestimmt auch ein Hormon?
Ja, mein Lieblingshormon: Oxytocin,
das schon in der embryonalen Mut-
ter-Kind-Beziehung hochgeht. Später
das Hormon der Schmetterlinge, der
Regenbögen, der Einhörner. Einfache
zwischenmenschliche Gesten lösen
es aus, in der Summation solcher ist
der Effekt imposant: ein ehrlicher
Händedruck, bei welchem sichHand-
ballen berühren, eine Umarmung,
aber auch Generosität.

Also der Glückskette Geld für Flüchtlinge
spenden, und man fühlt sich besser?
Nein, nur Geld zu spenden, bewirkt
diesbezüglich nichts. Wenn schon,
dann einen Flüchtling aufnehmen
oder ihm Deutsch beibringen. Men-
schen haben diesbezüglich eineWahr-
nehmung, die Zeit und persönliches
Engagement vor Geld setzt. Wenn Sie
am Montag auf der Redaktion erzäh-
len, Sie hätten 500 Franken für die
Renovation eines Kindergartens
gespendet, macht dies viel weniger
Eindruck, als wenn Sie einen ganzen
Samstag und Sonntag beim Anstrich
desselben geholfen hätten.

Ehrlich gesagt, habe ich keine zwei Tage
Zeit, um einmal einen Kindergarten zu
streichen.
Absolut, ich auch selten. Es gibt aber
Einfacheres, um Oxytocin zu erhö-
hen. Sie sind zu einem toll gekochten
Abendessen mit gutem Wein einge-
laden. Am nächsten Morgen schicken
Sie eine Dankesmail an die Gast-
geber – oder eine von Hand geschrie-
bene Karte. Was wirkt besser?

Die Karte.
Genau, auch wenn es einen Tag dau-
ert, bis sie ankommt. Wir mailen zu
viel, teilweise von Nachbarbüro zu
Nachbarbüro und verkümmern dabei
seelisch in unserer betrieblichen Iso-
lationshaft, die ja die schärfste Form
vonHaft darstellt. Der einzige Grund,
abgesehen von der industriellen Fer-
tigung, warumMenschen noch einen
Arbeitsplatz aufsuchen, ist, andere
Menschen zu treffen. Oxytocin stärkt
unser Immunsystem, aber es kommt
nie wie ein Tsunami daher: Es muss
langsam durch viele kleine Gesten
aufgebaut werden.

Wir sollten also um unserer Gesundheit
willen zum netten Gutmenschen von
nebenan werden?
Ja, selbst Führungskräften schadet
dies nicht: Tun wir möglichst viele
kleine Gesten für Menschen in unse-
rer direkten Umgebung oder für sol-
che, die uns spontan über den Weg
laufen, verhindern wir, dass wir und
sie in die erwähnten Schützengräben
steigen.

«Arbeitsplatz ist kein Ponyhof.» Trotzdem können laut Marco Caimi Vertrauen und Wärme im Büro nicht schaden. Foto N. Pont

«Ohne Gesundheit und
echte Beziehungen ist
das ganze Geld nicht
mal gedruckte Freiheit.»


