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Das Rocky-Prinzip
Hinfallen und wieder aufsgtehen

Emmerich Adam

Ein Schlag nach dem anderen, mitten ins Gesicht! Er kann sich kaum noch auf 
den Beinen halten. Der Gegner holt ein weiteres Mal aus und trifft ihn wieder –
diesmal mit solch einer Wucht, dass er umf�llt. Er liegt am Boden. 

Der Ringrichter z�hlt: „1 – 2 – 3 – 4 –5 – 6 ...“ „Bleib liegen!“, beschw�rt ihn sein Trai-
ner, denn er bef�rchtet bleibende Sch�den seines Sch�tzlings. „7 – 8 – 9“. Der �bel zu-
gerichtete Boxer steht aber wieder auf und k�mpft weiter ... Er schafft es bis zur letzten 
Runde: Ein Schlagabtausch folgt, beide K�mpfer sind schwer verletzt, sie taumeln, 
klammern sich aneinander – bis der erl�sende Gongschlag ert�nt. „Keine Revanche!“ 
sagt der Sieger. „Keine Revanche!“, best�tigt der Verlierer. Beide Gegner sind sich einig: 
Das war zu viel, zu hart, das tat zu sehr weh. Nie wieder!

Der amtierende Weltmeister beh�lt als offizieller Sieger – nach Punkten – seinen Titel, 
doch der eigentliche Sieger ist der offizielle Verlierer: Die Menge jubelt ihm zu, sie um-
ringt ihn begeistert. Denn er hat dem Weltmeister die Stirn geboten, er hat durchgehal-
ten, er ist immer wieder aufgestanden!

Liegen bleiben oder aufstehen?
Man muss kein Fan des Boxsports sein, um sich f�r die Rocky-Filme zu begeistern. Der 
damals noch unbekannte Schauspieler Sylvester Stallone wurde 1977 mit „Rocky“ ein 
Star. Es folgten f�nf weitere Filme, ein siebter ist angeblich geplant. Ich schaue mir die 
Rocky-Filme immer wieder an, seit vielen Jahren – und bekomme immer noch eine G�n-
sehaut. 

Was ist das Besondere an Rocky? Er ist nicht der �bliche Filmheld, der einfach alle be-
siegt und keine Niederlagen kennt. In jeder Folge muss Rocky einstecken. In Rocky III 
wird er sogar k. o. geschlagen und gibt sich zun�chst auf. Doch aufgrund seines Trainers, 
seiner Freunde und nicht zuletzt seiner Frau bekommt er wieder seinen Biss und gewinnt 
den Kampf gegen seinen bisher schwersten Gegner.

Als Jugendlicher war ich aktiver Judoka und nahm auch erfolgreich an Wettk�mpfen teil. 
Im harten Training, in dem wir besonders auf Kraft, Kondition und Kampf getrimmt wur-
den, kam der schwierigste Teil immer am Schluss: Man musste jeweils eine Minute lang 
gegen alle anderen Judokas k�mpfen; am Anfang ging es noch, doch sp�testens der letz-
te Gegner war unbesiegbar: der Trainer selbst. An einen Sieg war �berhaupt nicht mehr 
zu denken. Man flog st�ndig durch die Luft, und es ging nur noch um eines: immer wie-
der aufstehen, mit allerletzter Kraft! 

Das war eine wichtige Lektion f�r mein Leben, von der ich bis heute profitiere: Man kann 
nicht immer gewinnen, manchmal ist der Gegner einfach unbesiegbar. Aber es liegt an 
mir, ob ich auf dem Boden liegen bleibe und aufgebe – oder wieder aufstehe!

Der Unterschied zwischen Siegern und Verlierern
Worin unterscheidet sich ein Sieger-Typ vom Verlierer-Typ oder „Loser? Dass er keine 
Niederlagen kennt? Dass er immer Gl�ck hat? Dass er immer stark ist? Nein. Dass er 
nicht aufgibt, dass er es immer wieder versucht – bis er den Sieg erringt.

Einer meiner Lieblingsverse in der Bibel lautet: „Denn siebenmal f�llt der Gerechte und 
steht doch wieder auf ...“ (Spr 24,16). Die Bibel macht uns nichts vor. Sie verspricht uns 
nicht, dass wir immer nur von Sieg zu Sieg gehen. Sie kennt das menschliche Scheitern, 
sogar „der Gerechte“ – der Mann, der mit Gott geht – kann fallen, sogar h�ufig, aber mit 
Gottes Hilfe steht er wieder auf und geht weiter.
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Wenn wir das auf verschiedene Lebensbereiche �bertragen, wird es sehr realit�tsnah und 
praktisch. In welchen Bereichen sind besonders wir M�nner immer wieder gef�hrdet, zu 
fallen? Hier seien nur drei genannt:

Da ist einmal der Bereich SexualitÄt. Das Fallen kann sich hier z. B. dadurch �u�ern, dass 
wir unserer Frau untreu werden, die Ehe brechen. Der Ma�stab Jesu ist hier sehr hoch:
Bereits der begehrliche Blick auf eine (fremde) Frau gilt f�r ihn als Ehebruch. Mal ganz 
ehrlich: Wer von uns verheirateten M�nnern hat in diesem Sinne noch nie die Ehe gebro-
chen? „Aufzustehen“ k�nnte hier bedeuten, seine Augen wieder in den Griff zu bekom-
men, sich daf�r zu entscheiden, in bestimmten Momenten wegzuschauen, seinen Augen 
„keine Nahrung zu geben“.

Ein zweiter Bereich ist Macht. Fast jeder von uns hat in gewisser Weise Macht �ber Men-
schen oder �ber bestimmte Bereiche. Macht kann durchaus gut eingesetzt werden – die 
Macht des Vaters �ber seine Kinder, des Vorgesetzten �ber seine Untergebenen, des 
Vermieters �ber seine Mieter, des Gemeindeleiters �ber seine Mitglieder usw. Wir fallen 
aber dann, wenn wir die Macht nicht zum Wohle der anderen einsetzen, sondern um uns 
selbst gro� zu machen, notfalls auch gegen die anderen: wenn der Vater sein Kind unter-
dr�ckt, um ihm zu zeigen, wer „der Herr im Haus“ ist; wenn der Chef seine Angestellten 
ausbeutet, um sich dadurch zu bereichern; wenn der Leiter die ihm anbefohlenen Men-
schen von sich abh�ngig macht, um noch mehr Macht �ber sie zu haben. Viele andere 
Beispiele k�nnte man hier nennen. „Aufzustehen“ k�nnte hier bedeuten, sich zu ent-
schuldigen und zu fragen: „Wie kann ich dir helfen, deine Ziele zu erreichen?“

Ein dritter Bereich ist Geld. Auch dieser Bereich ist zun�chst neutral, er kann zum B�sen 
oder zum Guten verwendet werden. Die Grenzen sind hier flie�end; oft entscheidet das 
Ma�, ob wir Geld gut oder b�se einsetzen. Wir fallen dann, wenn uns Geld zu wichtig 
wird, wenn wir Geld mehr zutrauen, als es leisten kann. Konkrete Beispiele: Wir k�nnen 
zu viel (Lebens-)Zeit investieren, um einen bestimmten Wohlstand zu erreichen oder auf-
recht zu erhalten – auf Kosten unserer Gesundheit und unserer Beziehungen. Wir k�nnen 
uns einreden, erst ab einer bestimmten Menge von Geld wirklich gl�cklich zu sein. Wir 
k�nnen uns finanziell zu stark absichern, so dass wir am Ende mehr auf unsere Finanzen 
als auf die g�ttliche Versorgung vertrauen. „Aufzustehen“ k�nnte hier bedeuten, ein Ma� 
zu finden, das man mit gutem Gewissen auch gegen�ber Gott vertreten kann: Wie viele 
Versicherungen sind tats�chlich n�tig? Wie viel Geld brauchen wir als Familie tats�chlich? 
Wie viel sollen wir in unsere Altersversorgung investieren, ohne dabei unser Gottvertrau-
en zu ersetzen?

Einzelk�mpfer haben es schwer
Immer wieder begegnen mir M�nner, die nach dem M�nchhausen-Prinzip versuchen, sich 
selbst aus ihrem Schlamassel zu ziehen. Ob es Probleme mit dem Arbeitsplatz sind, ein 
Gef�hl der �berforderung, Eheprobleme, Probleme mit der eigenen Sexualit�t, Geldn�te 
– wir M�nner neigen dazu, solche Probleme entweder alleine zu l�sen oder notfalls unter-
zugehen; Hilfe wollen wir aber auf keinen Fall holen. Als Einzelk�mpfer werden wir es 
sehr schwer haben, alle unsere Probleme zu l�sen, zu Siegern zu werden. Wahrscheinli-
cher ist es, dass wir immer wieder mit denselben Problemen herumk�mpfen werden, Ver-
lierer bleiben und immer mehr den Glauben an uns selbst verlieren.

Ohne Zweifel: Es kostet die meisten M�nner �berwindung, auf jemanden zuzugehen und 
um Hilfe zu bitten. Auch mir f�llt das nicht leicht. Genau hier setzt aber eine gute „M�n-
nerarbeit“ an: Wo ist der gesch�tzte Raum, in dem wir M�nner unsere Schw�chen zeigen 
k�nnen, in dem wir um Hilfe bitten k�nnen – ohne dabei das Gef�hl zu haben, unser Ge-
sicht zu verlieren? Das k�nnte eine M�nnergruppe sein, die sich regelm��ig trifft. Das 
k�nnte ein guter Freund oder ein Mentor sein, dem ich mich anvertraue. Das k�nnte ein 
Ratgeber sein, dessen Tipp ich einhole. 
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Wenn Sie in einem Bereich nicht weiterkommen, gehen Sie auf jemanden zu. Sie werden 
feststellen, dass Sie nicht der Einzige mit solchen Problemen sind. Sie werden Menschen 
finden, die ein St�ck weiter sind als Sie selbst und die Ihnen helfen k�nnen. Sie m�ssen 
nicht auf der Verliererseite bleiben!

Keine Angst: Es bleiben noch genug Bereiche �brig, in denen Sie alleine Ihren Mann ste-
hen d�rfen oder m�ssen. Nach meiner aktiven Zeit als Judoka, die durch den Umzug 
meiner Eltern von der Stadt aufs Land beendet wurde, musste ich mir einen anderen 
Sport suchen. Da es keinen Verein in der N�he gab, habe ich zu Hause mit Hanteltraining 
begonnen – Fitness-Studios gab es damals nur relativ wenige. Eine der besten �bungen 
ist das Bankdr�cken: Man liegt auf einer Bank und dr�ckt eine relativ schwere Langhantel 
mehrmals nach oben. Einige Male ist es mir passiert, dass ich mich selbst �bersch�tzte 
und die letzte Wiederholung nicht mehr schaffte – das war nicht ungef�hrlich, denn die 
schwere Hantel lag dann auf meiner Brust. Ist jemand in der N�he, kann man ihn notfalls 
bitten, zu helfen. Die Hilfe besteht lediglich darin, dass der andere am Kopfende steht 
und mit nur zwei Fingern (!) nachhilft, wenn man es nicht mehr schafft, die Hantel alleine 
nach oben zu dr�cken. Zwei Finger reichen aus. 

Wenn ich als Mann in meinem Leben nicht weiterkomme, reichen oft „zwei Finger“ eines 
anderen aus, damit ich ans Ziel komme: ein ermutigendes Wort, ein Rat, die Vergewisse-
rung von Solidarit�t, ein Gebet.

Wenn Sie nicht liegen bleiben und immer wieder aufstehen, werden auch Sie zu einem 
„Rocky“, einem Sieger!

„Wer k�mpft, kann verlieren. Wer nicht k�mpft, hat schon verloren“
Bertolt Brecht

Praxistipps

 Zu fallen, ist keine Schande! Es geht darum, wieder aufzustehen.
 SexualitÄt: Ich kann mich dazu entschlie�en, meine Augen im Zaum zu halten.
 Macht: Wie kann ich anderen helfen, ihre Ziele zu erreichen?
 Geld: Wohin flie�t mein Geld? Wer seinen Geldfluss nicht detailliert kennt, braucht 

sich nicht dar�ber zu wundern, wenn er immer zu wenig hat. Finanzsoftware hilft 
sparen.

 Zu Siegern werden wir nur gemeinsam. Schlachten werden nicht alleine geschla-
gen.

 Keiner versteht sie? Reden Sie sich das nicht ein! Die meisten M�nner haben �hn-
liche Probleme.

� Emmerich Adam

Emmerich Adam, Diplom-Theologe, ist Chefredakteur von Adam online. Er ist verheira-
tet und hat drei Kinder.

Quelle: Zeitschrift „adam-online – f�r den Mann mit Werten“, Ausgabe 23/2010, 
www.adam-online.de
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