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Mika Ettema (22) betaalde 130 euro per maand om een 'echte man' te worden

Manfluencers beloven je rijkdom, succes en een aantrekkelijk lichaam. Daarvoor moet je wel hun leefregels opvolgen. Mika Ettema (22) gehoorzaamde ze allemaal, maar de beloftes werden niet waargemaakt. Dus stapte hij uit de manosfeer.

Met een grote lach op zijn gezicht staat de afgetrainde Mika Ettema in de deuropening van zijn ouderlijk huis in het Nederlandse Ursem. Gekleed in een zwarte broek en tanktop vallen zijn gespierde armen gelijk op. Die heeft hij overgehouden aan het fanatieke sporten. Waar hij twee jaar geleden kickbokste en nog zes, soms zeven keer per week in de fitness stond, traint hij nu alleen nog wanneer hij er echt zin in heeft.

Het zijn zichtbare sporen van de obsessieve periode die hij achter zich heeft gelaten: zijn tijd in de manosfeer. Dit hypermasculiene online netwerk, waarin mannelijkheid en de maatschappelijke positie van mannen centraal staan, oefent een sterke aantrekkingskracht uit op jonge mannen die worstelen met hun identiteit. Zo ook op Mika Ettema.

Hij moest er even over nadenken, of hij wel met zijn naam in de krant wil. "Ik denk het wel hoor, maar ik denk over alles toch wat langer na, zoals je misschien begrijpt", zegt hij aan de telefoon.

Een paar dagen later laat hij weten dat we bij hem langs mogen komen.
In het rustige West-Friese polderdorp woont hij al bijna zijn hele leven met zijn ouders in een tweewoonst in een keurige, ruim opgezette woonwijk. Buiten ruikt het op dinsdagmiddag naar versgemaaid gras, binnen liggen vier katten op luie stoelen. Kater Herman, die hij als 18-jarige uitkoos, hoort bij hem.

Hoe belandt een nuchtere tiener uit de polder in zo'n radicale online wereld?
"Het begon in het vierde middelbaar van de middelbare school. Ik had wel vrienden, maar hoorde niet bij dat populaire groepje in de klas. Het ging ook niet makkelijk om een vriendin te krijgen, überhaupt om met meiden te praten. Alles verliep naar mijn gevoel erg stroef.

"Ik was volop op zoek naar mijn identiteit: wie ben ik en wat voor man wil ik zijn? Ik besloot naar de sportschool te gaan, om wat meer zelfvertrouwen te kweken. Al snel wilde ik meer weten over spieropbouw en voeding, dus begon ik op YouTube naar trainingsvideo's te kijken.
"Zo kwam ik bij de Britse influencer Hamza Ahmed terecht, die naast sport ook andere onderwerpen besprak rond zelfverbetering. Hij zei dat ik moest mediteren, een dagboek moest bijhouden en gezond moest eten. Dat zijn gewoon goede gewoontes, waardoor ik dacht: deze man heeft alle antwoorden die ik zoek. Maar hij had het ook over NoFap."

NoFap?
"Niet aftrekken. Door te stoppen met masturberen zou je jezelf dwingen actiever te daten en 'echte vrouwen' te veroveren. En je zou er een soort mentale hardheid door ontwikkelen. Extreme discipline speelt een grote rol in de manosfeer.

"Er waren regels voor bijna elk detail van je leven: een eindeloze lijst aan richtlijnen om de ultieme 'alfaman' te worden. Als ik die leefregels maar braaf opvolgde, dacht ik dat al mijn onzekerheden zouden verdwijnen."


Klinkt als een religie.
"Ahmed noemt zichzelf op Instagram zelfs @cultleaderhamza. De mensen in zijn community volgen Hamza ook echt alsof hij een leraar is. Het leek alsof iedereen in die groep gehersenspoeld was. Ze hadden allemaal extreme overtuigingen en stonden nergens meer voor open. Ik ook niet.

"Ik heb zelfs in een community van Ahmed gezeten waarin hij uitlegde hoe je zelf influencer en online coach kon worden. Een onderdeel daarvan was hoe je zo'n sterke band met je kijkers en volgers opbouwt dat ze je bijna als een cult leader gaan volgen.

"Een vaste negen-tot-vijfbaan in loondienst gold als een teken van zwakte, alsof je je gewillig liet opslokken door 'het systeem'. Je moest financieel onafhankelijk worden door zelf te ondernemen. Ahmeds advies was best simpel: maak video's over een specifiek onderwerp en bouw daar een community omheen. Aan die volgers verkoop je coachingsplannen en persoonlijke begeleiding."

Betaalde je hem zelf ook?
"Ja."

Wat betaalde je?
"130 euro per maand."

Wat?!
"Dat was op het hoogtepunt, in 2023. Inmiddels werkte ik fulltime als beveiliger, dus dat bedrag was geen probleem. Mijn werk bestond vooral uit toezicht houden, aanwezig zijn en stilzitten. Daardoor kon ik tijdens mijn diensten met mijn laptop aan mijn eigen online business werken, videotrainingen volgen en af en toe een groepsbijeenkomst via Zoom bijwonen. Daar betaalde ik 130 euro per maand voor."
Verleid door de belofte van snel succes besloot Ettema uiteindelijk zelf ook de camera op te pakken. De beste manier om rijk te worden in de community was immers om zelf anderen te gaan coachen. Omdat hij door het vele sporten al de nodige ervaring had met sportvoeding, begon hij op Instagram en YouTube video's te delen waarin hij advies gaf over krachtoefeningen en het carnivoordieet, een extreem eetpatroon waarbij je uitsluitend dierlijke producten en zoveel mogelijk vlees consumeert.

Op Instagram en YouTube zijn jouw filmpjes nog steeds te vinden.
"Ik dacht er vanochtend nog aan om ze eraf te halen. Maar aan de andere kant: er staan geen heel gekke dingen in en ze kunnen weinig kwaad. Bovendien maken die filmpjes niet direct deel uit van de manosfeer: ik zeg nergens hoe je je als man moet gedragen of hoe man-vrouwverhoudingen zouden moeten zijn.

"De enige reden dat ik die video's überhaupt ben gaan maken, is natuurlijk wel dat dwingende idee van eigen ondernemerschap dat er bij mij zo diep in zat. Eerst vond ik het nog leuk, maar het werd algauw een verplichting. Ik moest elke paar dagen een video plaatsen en tegen mijn weinige volgers zeggen: 'Ga naar de link in de beschrijving en koop mijn plan.'

"Daarbij gold de overtuiging dat je als man zoveel geld moet verdienen dat je vrouw niet hoeft te werken. Want als je vrouw een baan heeft, heeft ze een baas - terwijl jíj als man haar baas hoort te zijn. Dat soort onzin."

Lukte het inmiddels om vrouwen te 'regelen'?
"Totaal niet. Terwijl ik alle regels opvolgde die ervoor zouden moeten zorgen dat ik enorm aantrekkelijk zou zijn voor de dames."



Zoals?
(Het duurt even voordat Ettema antwoord geeft.) "Het klinkt achteraf heel suf, maar als man moest je mysterieus overkomen. Vrouwen zouden het spannend vinden. En het voorkomt dat je saai of te emotioneel overkomt. En je moest met een heel lage stem praten.

"Maar tijdens de dates voelde ik me helemaal niet mezelf. Wanneer een vrouw zich aangetrokken voelde tot mij, dan was het eerder de persoon die ik speelde, in wie ze iets in zag.

"Ook was er een strikt ideaalbeeld van de vrouw. Ze moest naar je luisteren, mocht niet uitgaan en geen mannelijke vrienden hebben. Destijds zag ik de vrouw als eigendom van de man, zelf mocht ze niks beslissen.

"In 2023 kreeg ik wel een relatie, maar dat werkte totáál niet. Zij en haar vriendengroep wilden vaak uitgaan, rookten wiet en gebruikten drugs. Binnen de manosfeer leerde ik zulke mensen te zien als degenerates: lagekwaliteitmensen met een slechte invloed die je absoluut moest mijden.

"Maar in plaats van de relatie te verbreken, probeerde ik haar constant te controleren om haar in mijn ideale plaatje te dwingen. Die drang naar controle praatte ik voor mezelf goed als 'het stellen van hoge standaarden'.

"Maar in werkelijkheid zat er een diep vertrouwensprobleem en enorme onzekerheid achter. Uiteindelijk hebben we er een punt achter gezet."

Het klinkt alsof je jezelf behoorlijk begon te isoleren.
"Uiteindelijk bleef er nog maar één vriend over, die ik al mijn hele leven ken. Hij woont aan de andere kant van het land. En op een gegeven moment leerde ik een andere gast kennen die hier in de buurt woont. Hij zat ook in de community van Hamza Ahmed. Gelukkig zit hij er ook niet meer in."

Jouw moeder woont hier ook. Was er weleens frictie?
"Met mijn moeder had ik regelmatig discussies. Zo riep ik regelmatig dat een vrouw maagd moest zijn, of zo min mogelijk bedpartners mocht hebben gehad. Volgens manfluencers toonden 'onderzoeken' aan dat vrouwen met een seksueel verleden sneller vreemdgaan. Dat soort dingen zei ik gewoon keihard tegen mijn moeder. Dat moet voor haar vreselijk zijn geweest, om dat aan te horen.

"Destijds was het voor een onzekere jongen zoals ik een heel comfortabel wereldbeeld. Jij mag zelf doen en laten wat je wilt, maar de vrouw met wie je bent mag eigenlijk helemaal niets hebben meegemaakt in haar leven. Het was een enorme drang naar controle, puur voortgekomen uit diepe onzekerheid."

De verandering kwam niet van de ene op de andere dag. Toch was er één persoon die je uiteindelijk het laatste zetje gaf: een mysterieuze man die reageerde op een van je video's.
"Dat was op 9 mei 2025, toen ik een video online plaatste die inmiddels zo'n 340.000 keer is bekeken. Het filmpje gaat over lopen op blote voeten op straat, waarom dat eigenlijk best goed voor je is. Hij reageerde eerst met wat extra informatie daarover. Zo raakten we aan de praat.

"De gesprekken werden steeds persoonlijker. Hij bevroeg ideeën die ik in de manosfeer had opgedaan en liet me andere kanten zien. In het begin ging ik keihard tegen hem in, maar langzaam begon ik te twijfelen aan overtuigingen die voor mij lang vast hadden gestaan.

"Toch waren het telkens weer zaadjes die in mijn hoofd werden geplant. Iets in wat hij zei, sprak niet de gepantserde alfaman aan, maar juist de echte Mika. Hij liet de persoon die ik werkelijk ben, weer naar boven komen. Tot op de dag van vandaag weet ik niet wie hij is. Hij opereert onder een schuilnaam en ik mocht zijn echte naam ook absoluut niet weten van hem, omdat het niet om hem moest gaan, maar puur om mij."

Is het nu aan jou om óók jonge mannen uit de manosfeer te helpen?
"Nou, ik heb genoeg zorg aan mezelf. Ik praat er openlijk over, maar ga af en toe naar therapiesessies vanwege onverwerkte trauma's die de manosfeer klaarblijkelijk niet op kan lossen. Het heeft bovendien weinig zin om anderen ongevraagd advies te geven. Toen ik er zelf nog diep in zat, kraakte ik andersdenkende mannen zelfs af als onderdanige bètamannen.
"Als ik anderen een tip mag geven: stop met sociale media. Ik ben er helemaal mee gekapt en dat geeft enorm veel rust.

"Nu ben ik vooral bezig met mijn eigen toekomst. Nu werk ik nog als bezorger voor Picnic. Maar door een coachingtraject weet ik beter wat bij me past. Ik ben graag sociaal bezig en leg graag dingen uit, maar dan liever niet omdat een ander het mij opdraagt. Misschien word ik tourguide, snowboard- of surfleraar, of geschiedenisleraar.

"En met de liefde gaat het geweldig: sinds een paar maanden heb ik een nieuwe vriendin met wie ik extreem gelukkig ben. Bij haar was ik vanaf de allereerste date gewoon 100 procent mezelf. En dat werkte fantastisch."
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